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DESPRE ACEASTĂ CARTE 


Această carte a fost scrisă din dorința de a prezenta o serie de mijloace 
moderne de dezvoltare a memoriei. De ce ar avea nevoie cineva de această 
carte? Din acelaşi motiv pentru care facem sport sau căutăm să ieşim la aer 
curat. La fel ca şi corpul, şi funcțiile psihologice trebuie întreținute. De ce 
aşadar doar exerciţii pentru corp şi nu şi pentru minte? 

Trebuie spus că, adesea, unele dintre problemele noastre de memorie nu 
sunt decât efectul lipsei de exerciţiu şi antrenament, întocmai după cum 
obezitaea poate fi un efect Al sedentarismului. În fapt, în aceste cazuri 
(majoritare, dar care trebuie atent delimitate de problemele cu substrat 
neurologic), nici nu sunt probleme de memorie. Doar urmare: “sedentarismului 
mnezic”. Probleme precum uitarea unui număr de telefon, uitarea chipului unui 
cunoscut sau uitarea unei întâlniri la oră fixă, probleme curente în viața noastră, 
pot deveni acum de domeniul trecutului. 

Omul modern este sufocat de informaţii. În permanenţă trebuie să înveţe 
pentru a nu rămâne vizibil în urmă. Ritmul de uzare morală a informaţiei este 
astăzi uluitor, putând merge în unele domenii până la o lună. Rămâne doar să 
facem față. 

Cel mai important însă, este că această carte asigură dezvoltarea 
-apacităţii de memorare şi învățare. Invăţarea şi memorarea se produc 
adesea haotic. Nimeni nu ne-a învățat să învăţăm! Nimeni nu ne-a învățat să 
memorăm! Din acest motiv, importante resurse intelectuale sunt pur şi simplu 
irosite fără milă doar pentru că din copilărie păstrăm unele deprinderi greșite în 
"ceea ce priveşte munca intelectuală în general şi memoria în particular. 

Această carte este un ghid practic, conceput astfel încât să conducă - 
treptat-treptat la formarea unei memorii de excepție. Capacitatea memoriei 
umane este într-adevăr uluitoare, după cum se va vedea. Putem reține enorm, 
dar la fel de bine putem uita enorm. Putem să învăţăm istorie sau matematică, 
putem să învăţăm să mergem pe bicicletă sau să jucăm șah. La fel de bine însă 
putem să ne uităm propriul nume, sau putem să uităm să mergem!!! Da, să 
uităm (nu să nu putem), oricât ar părea de incredibil!!! 

Aşadar, în această carte veţi afla răspunsul la foarte multe întrebări în 
legătură cu memoria. Întrebări precum: 

- Ce este memoria? 

- Câte tipuri de memorie există? 
- Cum putem măsura memoria? 
- Dece uităm? 

- Cum putem măsura uitarea? 


- Care este ritmul uitării normale? 

- Cum se produce uitarea şi care sunt factorii ei? 

- Dar în fapt, este trecutul realmente pierdut? Există până la urmă uitare? 
- Cât de mult putem reţine şi ce? 

- Ce se întâmplă cu memoria la vârste mai înaintate? 

- Cum putem să ne întreţinem memoria? 

- Unde sunt depozitate amintirile noastre? 


Oferind atât informaţie de ordin teoretic (pentru înțelegerea mecanismelor 
de funcţionare ale memoriei), cât şi metode şi tehnici strict de ordin practic, 
cartea se doreşte un suport util celor interesaţi de dezvoltarea până la nivele 
nebănuite a propriei memorii. 

Trebuie făcute de asemenea unele precizări. Memoria nu poate totul. 
Obiectivul acestei cărţi este să ofere mijloace de control al uitării, nu de 
eliminare completă a ei. Este nu doar imposibil, ci şi indezirabil. Uneori uitarea 
poate fi o binecuvântare, deoarece uitarea are în mod natural o funcţie pozitivă: 
aceea de inactivare a informaţiilor inutile. 

Nu este simplu să înveți. Totuşi, această carte permite corectarea unor 
erori ce țin de învăţare şi, în plus, prezintă o serie de principii şi tehnici de 
eficientizare cognitivă. În mod curent oamenii consumă mult prea multe 
resurse în legătură cu învăţarea tocmai pentru că nu ştiu să folosească eficient 
ceea ce au. Ori, o folosire eficientă a resurselor intelectuale (de altfel de orice 
fel), vine în primul rând din cunoașterea lor. Aşadar din autocunoaştere. lată în 
continuare un alt set de întrebări pe care poate vi le-aţi pus la un moment dat şi 
la care veți primi acum un răspuns: 

- Ce fel de memorie am? 

- Cât de mult pot ţine minte şi pe ce durată? 

-  Reţin mai bine cuvinte, imagini sau sunete? 

- De ce îmi este mai greu să memorez cifre şi numere? 
- Care sunt punctele tari/slabe ale memoriei mele? 

- Care sunt limitele memoriei mele? 

Nu în ultimul rând, se răspunde şi la o altă serie de întrebări privind 

modalitățile efectiv practice de îmbunătăţire a memoriei: 

- Cum putem preveni uitarea? 

- Care sunt principiile unei memorii eficiente? 

- Care sunt tehnicile care pot fi folosite pentru a antrena memoria? 
- Cum să reținem nume şi figuri? 

- Cum să reținem o listă de 20 de produse de cumpărat? 

- Cum se pot reține 100 de cuvinte la o singură lectură a lor? 

O avalanșă de întrebări. 
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În medie, între diverşi oameni există relativ mici deosebiri de potenţial în 
ceea ce priveşte fondul biologic, ereditar al memoriei. Aceia dintre noi care cu 
adevărat moştenesc o memorie proastă sau o memorie deosebită sunt prea 
puţini. De aceea, cu această măsură de precauţie, putem spune că nu există 
“memorii” bune sau proaste, ci memorii antrenate, respectiv neantrenate. 
Experimentele au demonstrat că cei care au arătat interes pentru propria 
memorie deprinzând o mnemotehnică (tehnică de antrenament mnezic), au 
obținut rezultate superioare (deşi aveau o memorie mai “proastă ) decât cei 
care aveau o memorie mai “bună” dar neantrenată!. Evident, o mnemotehnică 
nu face decât să amplifice potenţialul nativ şi să conducă la o folosire 
superioară a memoriei, fără a avea pretenţia că poate rezolva orice problemă de 
memorie. Mnemotehnica nu poate asigura “unui om de 70 de ani memoria unui 
tânăr de 20 de ani” (Baddley, 1998, pg. 211). Este semnificativ însă faptul că 
un bătrân poate avea cu antrenament rezultate superioare unui tânăr 
neantrenat. Acest lucru înseamnă că tehnica poate asigura unei memorii mai 
slabe performanța pe care natura o oferă unei memorii mai puternice. De 
aceea, dacă avem memoria slabă, o putem dezvolta până la nivelul uneia 
normale, iar:dacă avem o memorie bine dezvoltată o putem aduce la 
nivelul uneia de excepție. 


' “Pauj Bates a efectuat o serie amplă de studii în care atât subiecţii mai în vârstă cât şi cei 
mai tineri au fost iniţiaţi într-o serie de metode mnemotehnice necesare învăţării listelor de 
cuvinte. El a stabilit că rezultatele ambelor grupe s-au îmbunătățit simțitor atunci când au 
fost aplicate procedeele mnemotehnice, subiecții mai în vârstă obținând performanțe 
superioare celor tineri neantrenaţi (Baddley, 1998, pg. 211) 
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CUM SE UTILIZEAZĂ CARTEA 


Lucrarea conţine două părți: o parte introductivă şi de informare privind 
aspectele esenţiale ale memoriei, fără de care nu poate fi înțeles mecanismul 
său de funcționare şi o parte orientată exclusiv aplicativ. Există de asemenea 
două capitole speciale, simetrice, de testare a memoriei, fiecare conţinând o 
baterie de 6 teste. 

Lucrarea poate fi privită drept ghid practic de antrenament al memoriei, 
fiind structurată astfel încât, parcurgând materialul teoretic şi apoi trecând în 
partea a doua, destinată exerciţiilor aplicative, să permită o evoluție naturală şi 
firească a abilităților şi capacităților mnezice. Din acest motiv, cartea este 
structurată de la simplu la complex, prezentând la început informaţii şi exerciţii 
mai simple, pentru ca, pe măsura acumulării experienţei lucrului cu propria 
memorie, să fie prezentate informaţii şi exerciţii tot mai solicitante. 

Deoarece urmăreşte formarea şi dezvoltarea memoriei şi deoarece conţine 
numeroase exerciţii practice şi teste de memorie, este bine să aveți un caiet de 
lucru, în care să treceţi rezultatele obținute de Dvs. la diferite exerciţii ori teste, 
şi de asemenea, să consemnați performanţele obținute prin trecerea de la o fază 
la alta. În plus, încă de la început caietul poate fi folosit pentru notarea ideilor 
principale din text. 

Aspectele absolut importante şi care concentrează însăşi baza teoretică a 
antrenamentului sunt marcate special în text prin monograma AM 

Este foarte importantă parcurgerea electivă a exerciţiilor şi testelor 
propuse pentru a se produce o creştere reală în planul capacității de memorare. 
Nimic nu poate compensa lucrul efectiv, disciplina în parcurgerea probelor 
fiind cheia unui succes garantat. Nu este obligatoriu ca antrenamentul să se 
desfăşoare într-o perioadă determinată, important este doar ca el să fie efectuat. 

Înainte de începerea efectivă a unui exercițiu, este bine să existe o fază 
pregătitoare, cea a relaxării şi detaşării de problemele curente. 

Pentru teste puteți apela la ajutorul cuiva, care să supravegheze timpul, 
ori să citească instrucțiunile testelor şi materialul-stimul. În acest caz însă, 
unele probe își schimbă natura, devenind din probe de memorie vizuală în 
probe de memorie auditivă. Partenerul de lucru trebuie să respecte întocmai 
indicaţiile fiecărui test, să citească materialul clar şi trebuie să aibă un perfect 
control al timpului. Din acest motiv, trebuie elaborat un standard de lucru, iar 
ritmul trebuie păstrat întocmai (de exemplu in cuvânt la 4 secunde). Un ceas 
cu secundar este oricum necesar. 

Încrederea în propria memorie şi dorința de perfecționare sunt de 
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asemenea elemente importante pentru succes. Aveţi încredere în Dvs. şi veţi 
avea numai de câştigat! 

Desigur, cartea poate fi doar citită, aducând din acest punct de vedere 
numeroase informaţii interesante şi producând oricum o creştere directă în plan 
psihologic prin autocunoaştere. 


1. CE ESTE MEMORIA? 


Memoria este asociată cu trecutul. Memoria ne aduce însă în prezent 
evenimente, întâmplări, fapte demult petrecute sau numai de ieri. Memoriei îi 
datorăm primele noastre amintiri, cele din copilăria cea mai timpurie. Datorită 
ei ne ştim numele și tot datorită ei ne cunoaştem părinții, fraţii, rudele... 

Chiar şi după decenii, bunicii noştri îşi amintesc cu precizie de colegii lor 
de şcoală, de timpuri demult apuse, parcă învăluite în legendă şi mister, din altă 
lume şi alt timp. Am învățat să scriem şi să citim în clasele I-II. Tot atunci am 
învăţat şi tabla înmulţirii şi o mai ţinem minte şi azi. Ne amintim cu drag de 
excursiile şi taberele din şcoală, ori de primele iubiri. Ne întristăm şi acum 
poate pentru o întâmplare neplăcută din trecut. Ne amintim poveştile copilăriei 
aşa cum le spuneau bunicii sau părinții noştri, precum la fel de bine ne amintim 
de filmul văzut ieri la cinematograf, sau de faptul că peste 5 zile trebuie să 
susţinem un examen, sau că trebuie să ne întâlnim cu un prieten. 

Ne amintim de parfumuri care astăzi nu mai sunt; gustul unei prăjituri “ca 
la mama acasă” poate trezi amintiri demult uitate. Despre înot sau mersul pe 
bicicletă se spune că odată învăţate nu se uită niciodată. 

Surprinzător, deşi ne amintim fapte şi evenimente ce s-au întâmplat cu 20 
de ani în urmă, chiar dacă nu ne-am mai gândit niciodată la ele, nu ne putem 
aminti de exemplu un număr de telefon pe care tocmai l-am format. Nu ne 
amintim exact ce am făcut în urmă cu o săptămână, sau nu reuşim să ne 
amintim numele unei persoane ce tocmai ne-a fost prezentată. Sau nu ne 
amintim unde ne-am pus cheile, ochelarii, stiloul... Alteori, deşi ştim că nu se 
poate, avem clar impresia că ceea ce se întâmplă acum, sau vedem acum, s-a 
mai întâmplat cândva în trecut. 

Am auzit de persoane care în urma unui accident nu mai sunt în stare să- 
şi amintească propriul nume, ori să-şi recunoască membrii familiei lor. Sau din 
contra, am auzit despre alţii că ar avea o memorie extraordinară și care rețin 
totul. 

Uneori parcă ne simțim asaltați de amintiri, care ne apar în minte de-a 
valma, iar alte ori, ne simţim frustrați când un cuvânt parcă “ne stă pe vârful 
limbii” şi este foarte aproape de a fi rostit şi totuşi nu putem să ni-l amintim... 

lată doar câteva din situațiile prin care sigur am trecut fiecare dintre noi. 
Fiecare dintre cele prezentate are legătură cu memoria, mărturisind despre 
implicaţiile profunde ale acesteia în viața noastră, despre rolul său. Atât de 
multe depind de memorie! Cum am putea funcționa fără memorie? 
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Bergson arată că memoria este o caracteristică esenţială a întregii materii 
vii şi nevii. Într-adevăr, în întreg Universul există mecanisme şi metode de 
conservare şi păstrare a informaţiei pentru mai mult timp. 

Memoria este cea care ne asigură identitatea: ne permite să ne 
recunoaştem în propriii noştri ochi! Numai datorită memoriei ştim cine suntem! 
Nu numai că ne amintim numele propriu, dar ne amintim întregul curs al vieții 
noastre: fie evenimente semnificative care au lăsat urme asupra noastră şi care 
ne-au format, fie detalii, evenimente mărunte, fără importanţă. Memoria ne 
asigură continuitatea în timp, făcând legătura între trecut, prezent şi Viitor, Fără 
memorie nu ar exista decât prezent. - 

lată de ce memoria este un mecanism atât de actual, atât de prezent în 
viaţa noastră, chiar dacă uneori nu ne dăm seama. Chiar acum, în timp ce citiţi, 
memoria funcţionează! Fără memoria celor citite nu am putea trece nici măcar 
de primul cuvânt, fiindu-ne necesară reluarea frazei de la început!!! Fără 
memorie am trăi într-un veşnic prezent, sec, gol şi vid. Fără termen de 
comparaţie nu am putea nici măcar deosebi durerea de plăcere! Memoria se 
constituie astfel într-un jalon pe care-l folosim pentru a trece prin timp Şi 
pentru a înțelege până l-a urmă prezentul; timpul însuşi nu există fără memorie. 
Memoria ne asigură dezvoltarea şi face trecerea spre viitor. Numai pe bazele 
trainice puse ieri putem construi un azi şi mai apoi un mâine, Cum ar Îi o casă 
fără temelii? 

Fără memorie nu există nici cunoaștere nici gândire. Ce să ajungi să 
cunoşti, şi cum să ajungi să procesezi, dacă nu ai ce? Gândirea, înţelegerea, 
raționamentul pleacă de la un dat memorat. 

Un exemplu dramatic despre locul şi importanţa memoriei în viața 
noastră îl întâlnim în cazul celor ce suferă de amnezii severe. Din literatura de 
specialitate poate fi citat cazul lui Clive Wearing, muzician talentat şi expert în 
muzică. În urma unei infecţii virale ce i-a afectat memoria, acesta “nu-şi mai 
poate aminti decât ceea ce s-a întâmplat cu câteva minute înainte, şi în 
consecinţă, consideră că abia în momentul respectiv şi-a recăpătat conştiinţa. El 
ține un jurnal în care notează aceeaşi obsesie: pagini întregi de note în care se 
menţionează data, ora şi faptul că abia a redevenit conştient” (Baddley, 1995, 
pg. 8). Memoria sa nu durează mai mult de câteva minute şi de aceea, uitând 
continuu, începe continuu. Poate citi cu plăcere acelaşi ziar zilnic! 

Fără memorie nu poate exista conştiinţă de sine, nici trăire. lată aşadar 


importanța memoriei: condiţie şi mecanism de existenţă a noastră ca Oameni! 


Din acest motiv, din cele mai vechi timpuri omul a fost preocupat de memoria 
sa. A fost preocupat să “'memoreze” fapte, întămplări şi date, pentru a-şi păstra 
legătura cu trecutul şi pentru a se putea orienta în prezent şi viitor, a Scris 
cronicile de istorie tocmai pentru a nu uita. 
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Cu toate acestea, se constată astăzi că, cel mai adesea nu ştim să ne 
folosim memoria în mod corespunzător, deşi cerinţele contemporane în acest 
sens sunt tot mai mari. Oamenii se plâng că au o memorie slabă şi apelează în 
consecinţă la mijloace externe ca suport al informaţiei, din comoditate şi din 
cauza necunoaşterii principiilor psihologice de optimizare a funcționării 
memoriei. Având la dispoziție mijloace moderne de stocare a informaţiei, 
ne-am obişnuit să apelăm prea mult la acestea. La o scară mai largă, se pune 
însă problema rămânerii omului în urma creațiilor sale.  Avalanşa 
informațională la care este supus, dublată de comoditatea crescută a omului 
contemporan, au reliefat necesitatea de a recupera din decalajul instituit. 
Memoria ne poate fi un aliat, şi încă relativ uşor, deoarece memoria poate fi 
educată şi antrenată. 

Cercetările legate de noile mijloace comunicaţionale şi influenţa lor 
asupra omului, au impulsionat cercetarea psihologică şi în sfera memoriei?. 
Este bine să fim preocupaţi de propria memorie şi de mijloace de întărire a ei. 
Este bine să ştim ce putem face pentru a nu uita! 

Deoarece scrisul şi cititul erau în vechime privilegiul unei elite, memoria 
colectivă şi capacitatea individuală de a depozita informaţia se dovedeau 
cruciale pentru gradul de cultură personală. De aceea anticii au pus bazele 
empirice ale unei noi arte, dar şi disciplină de mare importanță practică: Arta 
Memoriei, cunoscută astăzi şi sub numele de Mnemotehnică. Pentru început 
este necesară o definire sumară a mnemotehnicii sau artei memoriei( AM). Arta 
Memoriei reprezintă astăzi un ansamblu de principii şi tehnici, fundamentate 
Ştiinţific, folosite pentru a putea eficientiza memoria şi procesele sale. AM se 
bazează pe o serie de caracteristici ale memoriei care, cunoscute, pot duce în 
mod dovedit la optimizarea funcţionării ei. 

Denumirea primită în Antichitate scoate în relief aportul imaginaţiei şi 
creativităţii personale, considerate calități absolut necesare pentru practicarea 
acestei arte. Denumirea primită astăzi pune mai mult accentul pe tehnică, 
procedură şi algoritm, încurajând o anumită standardizare a procedeelor 
mnemice subsumate mnemotehnicii, bazate azi nu pe mister şi ezoterism, nu pe 
descoperiri întâmplătoare (descoperirea artei memoriei s-a făcut în Antichitate, 
din întâmplare), nici în ceea ce priveşte partea de teorie, nici în cea de practică, 
ci pe principii solide, testate ştiinţific. De aici accentul pus mai mult pe 
rigurozitate, mnemotehnica intrând în zona ştiinţei. Imaginaţia şi creativitatea 
rămân însă în continuare importante. Deşi memoria activează emisfera stângă, 
a raționalității, imaginaţia și creativitatea cerute de Arta Memoriei activează 
emisfera dreaptă. În felul acesta, se realizează complementarizarea celor două 


“ Astfel s-a produs în anii '60 o creştere a interesului general al psihologiei asupra memorie 
vizuale, ca urmare a dezvoltării televiziunii şi cinematografului. 


8 


emisfere şi activarea creierului total, cu beneficii directe în timp privind 
eficiența cerebrală şi intelectuală. 


Memoria este un mecanism complex şi fascinant. Pentru a da o definiție 
pe scurt, se poate spune că memoria reprezintă o capacitate generală a întregii 
materii vii şi nevii, care a atins nivelul de maximă dezvoltare şi complexitate la 
om, constând în întipărirea, conservarea şi reactualizarea informaţiei. Memoria 
este un mecanism psihic complex, bine structurat, cu legitățile şi proprietăţile 
sale specifice de primă importanţă, fără de care viaţa superior organizată nici 
nu ar Îi posibilă. 

În acest capitol vor fi prezentate date și informaţii despre cum 
funcționează memoria şi despre principalele sale componente. Un demers 
relativ dificil deoarece asemenea tuturor proceselor și mecanismelor cognitive, 
memoria este un fenomen de tip “black box”. Adică unul ce nu poate fi 
observat direct, ci doar indirect: ştim intrările, cunoaştem ieșirile, dar nu putem 
observa ce se întâmplă “înăuntru”. Foarte multe fenomene şi procese din 
mediul înconjurător pot fi observate direct, fie cu ochiul liber, fie prin 
intermediul unor aparate de măsură. În schimb, în legătură cu memoria putem 
doar deduce despre modul cum funcţionează, observând ce modificări prezintă 
informaţia la ieşire (reamintire) față de momentul iniţial, de întipărire. 
Experimentul şi analiza sunt de aceea principalele instrumente în studiul 
ştiinţific al memoriei”. 


1.1 PROCESELE MEMORIEI 


Actul de memorare presupune o anumită desfăşurare în timp. Memoria nu 
este un fenomen “instant”; nu memorăm pur şi simplu. Există o serie de 
procese înlănţuite, dependente unele de celelalte, în urma funcționării cărora 
apare senzaţia subiectivă a memorării. Desfăşurarea defectuoasă a oricăruia 
dintre aceste procese “afectează actul de memorie şi chiar îl compromite 
definitiv. De aceea, fiecare proces îşi are importanţa specifică, ameliorarea şi 
optimizarea fiecăruia în parte repercutându-se în mod pozitiv asupra 
mecanismului ca întreg. Există 3 mari momente ale memoriei: 

I) encodarea (engramarea, întipărirea, fixarea, achiziţia, memorarea) 
II) stocarea (conservarea, păstrarea, reținerea, depozitarea) 
III)  reactualizarea(recuperarea, regăsirea, activarea, ecforarea, reamintirea). 


: Totuşi tehnicile modeme de RMN-rezonanţă magnetică, sau folosirea tomogratului, alături 
de tehnicile specifice biochimice sau bioelectrice, au început să-şi găsească un loc printre 
metodele curente de studiu al memoriei. 
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: Practic, mecanismul memoriei este structurat funcțional pe intrare, 
păstrare şi recuperare. Pentru a putea afirma că s-a produs memorarea, 
informaţia trebuie să treacă prin toate trei. Dacă ne referim la memorie ca la o 
bibliotecă (metafora memoria-bibliotecă), celor trei etape ale actului de 
memorie le-ar corespunde: 
- actul de înregistrare al cărţii, construirea fişei cărții şi plasarea acestei fişe 
în catalogul general — pentru encodare 
- păstrarea cărţii pe raft în spaţiul conferit — pentru stocare 
-  regăsirea cărții pe baza catalogului și recuperarea ei de pe raft spre lectură — 
pentru reactualizare 
Evident, asemănarea este doar în mare şi aproximativă, având doar rol 
ilustrativ. Memoria este mult mai complexă decât o bibliotecă. 
Grafic, succesiunea generală şi de ansamblu a proceselor memoriei poate 
fi prezentată sub următoarea formă schematizată: 


SCHEMA PROCESELOR MEMORIEI 


Procese 
neconştientizate 
Procese 
conştientizate 


Trebuie spus că fiecare dintre cele 3 momente ale memoriei sunt la rândul 
lor structurate nivelar, repreze).tând o înlănțuire de procese şi activităţi de ordin 
cognitiv, şi deci sunt foarte complexe. O parte dintre aceste procese se 
desfăşoară conştient şi suntem avizaţi în legătură cu evoluţia lor, o altă parte 
însă nu. 


[== ... 
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1.1.1 ENCODAREA (ÎNTIPĂRIREA) 


Encodarea este primul dintre procesele memoriei, cel care asigură intrarea 
informaţiei în sistemul cognitiv mnezic. Nu putem reţine şi folosi o informaţie 
dacă nu este într-o formă specifică sistemului nostru cognitiv, aşa după cum nu 
putem auzi cu ochii ori vedea cu urechile: informaţiile din. mediul extern 
trebuie traduse într-o formă specifică şi accesibilă sistemului uman cognitiv. 
Conectarea la lume, la spaţiul extern, se face prin simţuri. Prin simplul act al 
percepției, omul modifică într-o anumită măsură informaţia, transformând-o în 
unități comprehensibile pentru el. Ceea ce vedem sau percepem noi de 
exemplu, este diferit de ceea ce vede sau percepe o pisică sau o albină. Deşi în 
principiu obiectiv, mecanismul percepției traduce informaţia despre mediu 
într-un cod (limbaj) propriu nouă, diferit de codul altor fiinţe. Percepția se 
definitivează în percept. Cvasiinstantaneu, aproape în paralel cu percepţia, intră 
în funcţiune și memoria. Perceptul este la rândul său supus unei filtrări şi 
prelucrări active în urma căreia rămâne o anumită reprezentare a realităţii, 
într-adevăr o informaţie accesibilă sistemului nostru cognitiv. Abia acum 
informaţia astfel prelucrată este întipărită în depozitul mnezic. Generic, 
indiferent de natura transformărilor la care este supusă o informaţie înainte de a 
fi întipărită, forma finală în care ea este stocată pe termen scurt sau lung, poartă 
numele de engramă. Denumirea încearcă implicit să explice mecanismul 
întipăririi, asociindu-l celui de tipărire ori gravare. 

În limbajul comun, procesul întipăririi este numit simplu memorare: 
atunci când întipărim un material spunem că l-am memorat. Este greşit, 
deoarece actul de memorie este complet doar dacă există garanţia recuperării 
informaţiei întipărite. 

Transformările pe care le suferă informaţia, odată captată sub o formă sau 
alta, pentru a putea intra în Sistemul mnezic, poartă numele de codaj. 

Există mai multe coduri, în speță moduri de reprezentare mintală: de la 
codurile senzoriale la cel semantic. Cele mai importante, cunoscute şi cercetate 
sunt codurile: 

- vizual: transformă o informaţie din mediu în reprezentări vizuale 

- auditiv: transformă o informaţie din mediu în reprezentări auditive 

- motor: transformă o informaţie din mediu în reprezentări kinestezice 
(reprezentări ale mişcării) 

- semantic: codul semantic este un cod special, care transformă informaţia în 
reprezentări verbale, adică în cuvinte purtătoare de sens. 


Aceste coduri arată că memoria noastră depozitează variate informaţii în 
variate modalităţi. Fiecare dintre acestea îşi are propriul său specific. 
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Numeroase studii şi experimente, unele expuse şi în această lucrare, au 
demonstrat superioritatea din punct de vedere mnezic a codului imagine asupra 
celorlalte coduri şi, respectiv, superioritatea codării multiple asupra codării 
unice. Adică o informaţie codată şi reprezentată vizual este mai bine reținută 
decât una codificată auditiv: aceeași informaţie, din punctul de vedere al 
conținutului, este mai bine memorată dacă este prezentată sub formă de 
imagine (poze, film) decât sub formă de propoziții. 

În schimb, dacă o informaţie este codificată atât vizual cât şi semantic 
(prin cuvinte), ea va fi mai bine reținută decât dacă este codată doar vizual sau 
doar semantic. Adică, dacă vedem o imagine cu un obiect oarecare, există un 
anumit grad de retenţie a acesteia, dar dacă ni se şi spune ce reprezintă acea 
imagine, sau care este numele său, gradul de retenţie va fi superior. 

Din punctul de vedere al artei memoriei, aceste precizări sunt importante 
pentru că problema cheie a AM este “cum se poate optimiza memoria?”. 

Memoria se poate îmbunătăți dacă se realizează o bună codare a 
informaţiei de memorat în coduri mai favorabile sau în mai multe coduri 
(codare multiplă) NE) 

O bună codare începe cu o bună percepţie şi continuă cu o prelucrare 
intensă și adecvată a informaţie| codate. Important de reținut este faptul că pot fi 
vizate aspecte diferite atunci când se face codarea şi întipărirea materialului de 
memorat, fapt ce va avea urmări în 'ceea ce priveşte modul şi gradul de retenţie 
al lor: de exemplu poate fi vizată forma, versus conținutul. Forma implică 
aspect, culoare, dimensiune (reprezentare vizuală), în timp ce conţinutul 
implică mesaj, raționament, înțelegere (reprezentare semantică). 

Din punct de vedere mnemotehnic, se pune problema superiorității unor 
coduri asupra altora şi reținerea celor mai eficiente (unele produc reprezentări 
mai durabile decât altele, la fel precum un text imprimat în piatră durează mai 
mult decât unul imprimat în lemn). | 


1.1.1.1 CODUL IMAGINE 


Codul imagine reprezintă o modalitate de reprezentare a informaţiei facilă 
şi eficientă. Oricare dintre noi îşi poate aduce aminte cum arată maşina 
personală, casa copilăriei, rudele sau prietenii, tocmai pentru că aceste 
informaţii au fost stocate vizual. Putem de asemenea descrie din memorie 
chipul unui cunoscut, iar un pictor, deoarece stăpâneşte şi tehnica, poate chiar 
să redea un portret fidel al cuiva, exclusiv din memorie, şi uneori numai pe 
baza relatărilor altora (portretul robot după descriere). Toate acestea şi multe 
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altele asemănătoare sunt posibile datorită codului imagine. Pe scurt, codul 
imagine reprezintă traducerea materialului de memorat sub formă de 
reprezentări vizuale. 


1.1.1.2 CODUL AUDITIV ŞI CODUL SEMANTIC 


Codul auditiv se referă la capacitatea de a engrama (întipări) sunetele sau 
orice informaţie sonoră non-verbală. O melodie sau chiar o simfonie integral, 
vocea cuiva sau lătratul câinelui ne sunt toate accesibile datorită codării 
auditive. 

Codarea semantică este diferită de codarea auditivă şi poate avea drept 
sursă inclusiv o imagine. Codarea semantică presupune înțelegerea şi 
reprezentarea sensului informației, adică faptul că, în mesajul recepționat este 
vorba despre ceva anume. Distincția dintre codul auditiv şi semantic este foarte 
mare: acelaşi grup de sunete poate avea diferite sensuri (veselă = bucuroasă şi 
veselă = articole de menaj, sunt omonime), respectiv acelaşi sens poate fi 
purtat de cuvinte diferite (prin sinonime). 

Cele trei coduri sunt cele mai importante modalități de reprezentare şi 
stocare a informaţiei şi pot fi folosite pentru a coda informaţii de orice tip, 
specifice şi altor coduri. De exemplu o mişcare, care cel mai bine este codată 
kinetic (motor), poate fi reprezentată vizual dar şi semantic dacă i se dă un 
nume şi dacă este descrisă. Amplitudinea unei arcuiri poate fi redată verbal 
făcând apel la cadranul ceasului: de la 12 la 15, ceea ce ar corespunde unui arc 
de cerc de 45%, 


Auditiv Semantic 


Imagine 


Cuvântul 
Sunet “pisică” 


Vizual Auditiv Vizual/Auditiv 


Formă Intensitatea Sens 
Culoare Tonalhtate Presupune 
Dimensiune Timbru un limbaj 
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Fiecare dintre cele trei tipuri de codări presupune mecanisme de 
prelucrare diferite. Codarea multiplă asigură şanse crescute de recuperare a 
informaţiei datorită implicării unui număr superior de procese psihologice. 
Deşi “diferite, aceste procese converg în principiu în aceeaşi direcție: 
reprezentarea interioară a realității exterioare şi atribuirea de sens. Modul în 
care are loc întipărirea condiționează modul în care are loc reactualizarea. Sau 
altfel spus, reactualizarea depinde de modul în care a fost efectuată întipărirea. 

Foarte adesea oamenii recurg fără să-şi dea seama la codarea multiplă, cel 
puțin vizuală şi semantică, dacă input-ul prim a fost o imagine. Astfel, imediat 
ce ați văzut imaginea pisicii de mai sus, cu certitudine v-aţi spus: ”o pisică”, 
ceea ce înseamnă că aţi recunoscut ceea ce ea reprezintă, apelând la memoria 
Dvs. şi în plus, ați ataşat imaginii percepute o denumire. 

Însă nu acelaşi lucru se întâmplă şi atunci când input-ul prim este un 
cuvânt. Cu rare excepții, în mod obişnuit nu ne grăbim să vizualizăm ceea ce 
citim. Astfel, dacă imaginea ar fi lipsit cu desăvârşire, ar fi rămas doar cuvântul 
“pisică”, fără reprezentare vizuală. Atunci când dorim memorarea unui material 
semantic, este bine să încercăm şi vizualizarea lui AŢI 


1.1.2 STOCAREA 


Stocarea reprezintă a doua mare etapă a memorării. Ce folos că materialul 
a fost întipărit (faza 1) dacă se pierde pe drum? Este întocmai precum ai pune 
ceva într-un buzunar rupt. Stocarea este procesul de conservare şi depozitare a 
informaţiei în timp, pentru o perioadă mai lungă sau mai scurtă, până la 
momentul reactivării ei. 

Important de subliniat este că stocarea este o fază activă a memorării Şi 
nu una statică. Informaţia odată stocată, nu rămâne pur şi simplu în forma în 
care a fost depozitată: din contra, suferă transformări în timp. Acest fapt este 
uşor de experimentat: încercaţi chiar acum de exemplu, să vizualizaţi o 
fotografie de familie cunoscută Dvs. Notaţi-vă în scris ce vă puteţi aminti. Apoi 
confruntați cu fotografia în cauză. Veţi constata foarte probabil că aţi uitat unul 
sau altul dintre detalii, poate aţi poziționat altfel persoanele, poate ați uitat de o 
bancă din fundal... în esență observați la a doua analiză, mai atentă, orice 
diferenţă între vizualizarea Dvs. şi original. Apoi reluați acelaşi exercițiu a 
doua zi. Veţi observa alte noi diferențe. 

Modificările înregistrate pot fi de ordin cantitativ (într-o fotografie de 
grup de 30 de persoane, este posibil să uitaţi pe unii sau alţii), sau de ordin 
calitativ, în sensul că vă amintiţi unele aspecte deformat: o carte ce era în mâna 
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dreaptă poate apărea în amintire în mâna stângă, o mandolină poate deveni o 
chitară...etc. 

Materialul inițial memorat într-o formă, este supus permanent unor 
transformări diverse, adesea fără ca noi să ne dăm seama, în mod inconștient, 
sub influența noilor informaţii acumulate şi a trecerii timpului. Astfel, fie se 
produce o diminuare a lui, fie o creştere, înmulțire, acumulare şi îmbogăţire 
lentă. Concret, iată mai jos toate tipurile de transformări pe care le poate suferi 
un material întipărit în memorie: 

- sărăcire, pierdere 

- îmbogăţire, multiplicare 
- schimbare 

- deformare, denaturare. 

Transformările pot avea loc în ambele sensuri: unul pozitiv de creştere a 
asemănării cu originalul, respectiv unul negativ de diminuare a asemănării cu 
originalul. 

Experimente interesante în ceea ce priveşte transformările care au loc în 
timp în privința unor informaţii memorate, au fost efectuate în studiul 
depoziției martorilor oculari în justiţie. Deoarece mărturia are valoare juridică, 
fiind considerată probă într-un proces, memoria martorilor oculari a fost intens 
studiată, descoperirile fiind spectaculoase. 

Din punctul de vedere al Artei Memorării, importante sunt durata stocării, 
transformările pozitive şi procesul de îmbogăţire a informaţiei memorate, ca şi 
modalitățile de a stopa sărăcirea, pierderea informaţie) şi deformarea acesteia. 


1.1.2.1 MODIFICAREA ŞI TRANSFORMAREA ENGRAMELOR STOCATE 


Am arătat că amintirile noastre suferă un proces de transformare şi 
modificare în timp. Aşadar, este logic să ne întrebăm ce se întâmplă în fapt? 
lată mai jos situaţiile posibile. 


1. Informaţiile pot fi regăsite întocmai cum au fost memorate său foarte puţin 
modificate. 


În acest caz putem presupune că nu au avut loc transformări. Ne amintim 
foarte bine un anumit eveniment întocmai cum s-a întâmplat. Ne amintim de 
exemplu, cu mare acuratețe, cum arată instrumentele pe care le folosim în 
munca noastră. Un pictor îşi aminteşte foarte precis figura unei persoane şi O 
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redă pe pânză. Un muzician talentat poate reda din memorie piese întregi, fără 
nici o eroare. Ne putem aminti o poezie care ne place foarte mult, de asemenea, 
fără eroare. Toate acestea sunt exemple ale păstrării exacte, precise a 
informației în memoria noastră, fie că este vorba de memoria vizuală, auditivă 
sau semantică. 

Cum “procedează” memoria pentru a păstra fidel o informaţie? Şi de ce 
dacă acest lucru este posibil, are loc şi fenomenul contrar, al modificării 
amintirilor noastre? 

În principal, fidelitatea stocării este asigurată de calitatea şi profunzimea 
encodării. Cu cât o informaţie este mai bine reprezentată, analizată, cunoscută 
mai în detaliu, înțeleasă şi repetată, cu atât există mai multe şanse ca ea să fie 
reamintită exact în forma în care a fost întipărită. Nesiguranţa în ceea ce 
priveşte o informaţie sau alta este cea care facilitează memoria reconstructivă, 
creativă şi evident transformativă. 

Cercetările în această direcție sunt mai timide, dar sunt interesante. Un 
cercetător rus, H. R. Enikeev, a evidenţiat unele relaţii ce există între natura 
materialului memorat şi fidelitatea reactualizării. Astfel, în cazul unui text uşor, 
a înregistrat imediat la prima reproducere 11% adăugiri şi 52% la a patra. 
Adăugirile erau legate de impresiile vizuale generate de text (de exemplu un 
arbore era relatat de subiecți ca fiind un stejar, plop... deşi nu era niciunde acest 
fapt exprimat). În cazul unui material mai dificil, adăugirile au fost în proporţie 
de 72% la prima reproducere, scăzând la 52% la a patra. 


|_Reactualizarea 1 | Reactualizarea 2 | Concluzie | 
11% adaugiri 52% adaugiri 
Text dificil 72% adaugiri 52% adaugiri 


Se observă că şi într-un caz şi în celălalt, au avut loc procese de 
restructurare a materialului inițial. Practic, dacă materialul este sărac, memoria 
îl îmbogăţeşte prin concretizare, iar dacă este foarte bogat, îl concentrează la 
esențial, prin eliminarea detaliilor. 

Un material insuficient de ferm fixat lasă câmp liber de acțiune 
proceselor subsecvente de structurare şi organizare. Plecând de la ceea ce aţi 
memorat se produc o serie întreagă de asocieri secundare care, în final, pot 
slăbi coerenţa şi unitatea inițială. 

Concluzia este că, dacă doriţi să vă amintiţi ceva exact în forma în care a 
fost întipărit, trebuie să creați o engramă clară şi bine definită. ȚĂ] 
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2. Informaţiile pot fi regăsite într-o formă mai clară, mai organizată. 


Acest lucru poate părea incredibil, dar oricum este foarte comod! 
Senzaţia de efort este complet inexistentă: pur şi simplu, prin trecerea timpului, 
anumite materiale învăţate se structurează de la o zi la alta, se organizează 
astfel încât, în momentul reactualizării lor se constată saltul calitativ. Acest 
fenomen se poate constata în mod obişnuit atunci când, culcându-vă cu gândul 
la o problemă de matematică ori de fizică, a doua zi vă treziţi cu ea rezolvată. 
Organizarea şi sistematizarea unui material se produc în mod curent, nu numai 
în timpul somnului, dar organizarea spontană, inconștientă, nu are amploarea şi 
calitatea unei organizări conştiente şi urmărite sistematic prin analiză logică. 


Experiment: 


1. Încercaţi să vă amintiţi cât mai multe persoane pe care le cunoaşteţi. 
Lăsaţi-vă pentru aceasta 3 minute. 


Memoraţi următoarea listă de 10 cwvinte: 


covrig, fular, câine, MAŞINĂ, vestă, furnică, pisică, FICUS, corn, 
benzină. 


Analizaţi modul în care a avut loc accesarea informațiilor de la punctul 1 
şi memorarea cuvintelor de la punctul 2. 


În mod inconştient, omul are tendința de a-și organiza cunoştinţele, de a 
găsi o logică, un criteriu, un fir conducător, o idee principală. Organizarea este 
o condiţie a înţelegerii. Uneori, pentru a înţelege un material, chiar este necesar 
ca acesta să fie organizat. Numeroase experimente şi studii legate nu numai de 
memorie, au pus în evidență acest fenomen al organizării spontane şi 
subiective. 


Un experiment edificator a fost imaginat de Nedelman. Acesta a 
prezentat participanţilor o serie de 10 imagini oarecare, dintre care însă 
două imagini anume amestecate printre acestea, dar nu una după 
cealaltă, constituiau o pereche, putând fi asociate în baza elementului 
comun (amândouă ilustrau o pasare de exemplu). S-a constatat că la 
reproducerea imediată, 43% dintre participanţi au asociat spontan cele 
două imagini. Atunci când s-a cerut o nouă reproducere, după un interval 
oarecare de timp, 63% dintre participanţi au redat impreună cele două 
imagini, ca şi cum, datorită trecerii timpului, materialul a avut posibilitatea 
să se organizeze suplimentar (Roşca, 1971, pg. 346). 


Deci, dacă lăsaţi memoriei Dvs. timp suficient, veţi constata că materialul 
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din experimentul de mai sus s-a organizat spontan în funcţie de un criteriu sau 
altul. De exemplu, persoanele pe care vi le-aţi amintit la punctul 1 al 
experimentului anterior, au fost grupate pe criterii de rudenie, sau după 
evenimente la care au participat, sau după locul în care le întâlniți în mod 
curent (la muncă, în zona de reședință, la şcoală). 

Organizarea poate fi în egală măsură sugerată. Dacă în experimentul 
anterior, la punctul 2, ați fi ştiut dinainte că în listă sunt cuvinte care se referă la 
produse de patiserie, animale şi haine, este foarte posibil ca Dvs. să fi organizat 
recuperarea după aceste criteriile sugerate. Dacă însă ţinem cont de modul cum 
au fost scrise aceste cuvinte (cuvinte scrise cu italice, bold şi literă MARE), 
atunci materialul prezentat poate fi complet altfel organizat: de exemplu 
maşina nu mai este memorată în asociere cu benzina, ci în asociere cu ficusul. 

Cercetările au arătat că, din punct de vedere mnezic, cea mai eficientă 
formă de organizare a informaţiei este organizarea personală, subiectivă, găsită 
chiar de Dvs. 

O importantă cauză a reorganizării şi îmbogăţirii materialului memorat 
este aportul ulterior de noi informaţii. Astfel, sub influenţa unor date noi dar 
puternice, chiar fără un efort conştient, materialul mai vechi tinde a căpăta o 
nouă formă. Este ca atunci când într-un joc de puzzle lipseşte tocmai piesa 
centrală, cea care face legătura între părțile deja prezente, dar care nu pot fi 
înțelese fără aceasta. Un exemplu elocvent îl constituie romanele polițiste, în 
care, dezvăluirea finală a intrigii pune în lumină o serie de evenimente a căror 
semnificaţie nu era tocmai deplin înțeleasă la momentul întâlnirii lor în text, 

Din punct de vedere mnemotehnic, se poate desprinde în legătură cu acest 
fenomen al reorganizării spontane a informaţiilor, o regulă practică: după ce a 
fost parcurs un material complex, este bine să fie luată o pauză mai lungă (20- 
30 minute), un timp de meditaţie şi reflecţie asupra celor învățate. Momentul 
pauzei trebuie hotărât de la caz la caz, în funcţie de densitatea materialului. 


3. Informaţiile pot fi pierdute, uitate, deformate 


Nu de puţine ori am constatat că nu mai ştim ceva ce am ştiut, cu alte 
cuvinte că am uitat! Alteori, am fost siguri asupra a ceea ce am afirmat, având 
certitudinea că memoria nu ne înşeală, şi totuşi, am constatat apoi că era eronat 
(de exemplu avem certitudinea că un anumit fapt s-a întâmplat într-o zi de luni, 
când în fapt a avut loc joia şi în alte condiții). Acest fenomen este evident şi nu 
voi insista acum asupra lui, uitarea fiind tratată într-un „capitol dedicat 
(capitolul 6: Uitarea). 


1.1.2.2 DURATA STOCĂRII 


În legătură cu memoria, oricine a constatat că unele informaţii sunt 
repede uitate iar altele sunt reținute pe lungi perioade de timp, chiar întreaga 
viață. Durata mai lungă sau mai scurtă a stocării este dependentă de factori 
multipli, dintre care, după cum s-a arătat anterior, o categorie importantă ține 
de calitatea întipăririi. 

Alți factori țin de natura materialului (factori obiectivi), la care se adaugă 
factorii de ordin subiectiv. Trebuie reținut de asemenea, că noile informaţii pot 
influența durata de stocare a unora vechi, pe care ajung să le substituie. 
Încercaţi să vă reamintiţi toate transformările pe care le-a suferit în timp o zonă 
cunoscută Dvs., de exemplu, rememorați cum au apărut sau au dispărut unele 
magazine. Veţi constata cum configuraţia actuală tinde să eclipseze 
configuraţiile mai vechi, şi chiar o face. Probabil vă veţi reaminti destul de clar 
începuturile, pentru ca perioada “de mijloc” să fie mai opacă. Confruntaţi-vă 
amintirile cu ale altcuiva pentru a vedea ce vă amintiţi Dvs. şi ce-şi aminteşte 
acesta. 

Uitarea este modalitatea principală în care are loc ieşirea materialului din 
memorie. Durata stocării este de aceea intercorelată cu fenomenul uitării. În 
principiu, o informație este reținută pe termen lung dacă are anumite 
caracteristici, despre care vom vorbi în capitolul 8.1. 

Plecând de la criteriul timp, se disting două mari tipuri de memorie: 
memoria de scurtă durată (MSD) şi memoria de lungă durată (MLD), upuri 
care diferă în principal exact prin durata de timp pentru care este păstrată o 
informaţie: de la maxim 30 minute pentru MSD, la nelimitat pentru MLD. 
Diferenţele sunt inclusiv de ordin funcțional, deoarece mecanismul de 
depozitare pe termen lung diferă considerabil de cel de depozitare pe termen 
scurt, 


1.1.3 RECUPERAREA 


Recuperarea este ultima etapă a memorării, la fel de importantă ca şi cele 
anterioare. Ce folos dacă “ştii” dar nu-ți poţi aminti? Oricum, din acest punct 
de vedere, memoria este specializată mai degrabă în a stoca decât în a-şi 
reaminti, pentru că stocarea depăşeşte cu mult capacitatea noastră de 
recuperare. S-a constatat de exemplu, că dacă se prezintă spre memorare o listă 
Oarecare de cuvinte, reamintirea lor nu este niciodată aceeași: la prima 
încercare ne amintim de unele, dar uităm de altele, pentru ca la a doua 
încercare să ne amintim unele cuvinte pe care nu ni le-am amintit prima dată 
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dar să uităm în schimb altele dintre cele pe care le-am ştiut. Faptul că ne-am 
amintit şi alte cuvinte la a doua încercare dovedeşte că am memorat mai mult 
decât se părea la prima încercare. Dacă se continuă cu o a treia încercare, 
fenomenul se repetă. Și tot așa până când, datorită reactualizării repetate, se 
produce în fapt o reînvăţare a listei şi reactualizarea se stabilizează. 

Important de constatat este variabilitatea actului recuperării: nu 
funcționează la fel de fiecare dată. De câte ori nu aţi încercat să vă amintiți 
ceva fără să reuşiți, pentru ca numai câteva minute mai târziu să vă răsară brusc 
în minte? 

lată motivul pentru care acestui proces al recuperării trebuie să-i acordăm 
atenția cuvenită, pentru că se poate întâmpla ca, deşi informaţia să fi fost bine 
întipărită (etapa 1) şi stocată (etapa II), amintirea ei să fie împiedicată totuşi în 
final. 

Nu trebuie neglijat nici faptul că dintre aceste trei procese ale memoriei, 
doar întipărirea şi recuperarea pot fi exersate şi optimizate conştient. Din 
acest motiv AM acordă o importanță crescută mecanismelor de întipărire şi 
respectiv recuperare, optimizând fiecare proces şi subproces în parte. 

Endel Tulving, unul dintre marii cercetători ai memoriei, a demonstrat 
experimental că recuperarea (reactualizarea) poate fi învățată şi îmbunătăţită! 
EI a prezentat subiecţilor săi o listă de 36 de cuvinte spre memorare. Au fost 
două grupuri. Primul dintre ele a repetat lista până a învăţat-o, adică a fost în 
stare să o reproducă fără erori. Cu subiecții din al doilea grup s-a procedat 
diferit. Aceştia au avut la dispoziţie o anumită perioadă de timp pentru a citi 
lista, după care li s-a cerut să scrie pe o foaie cuvintele pe care şi le amintesc. 
În mod normal, lista ar fi trebuit apoi prezentată din nou pentru a fi rememorată 
ŞI tot aşa până când subiecţii reuşeau să reproducă lista integral fără eroare. 
Tulving a introdus însă o modificare: el a cerut participanţilor din grupul II să 
nu citească lista din nou după prima reactualizare, ci să încerce încă o 
reactualizare. Aşa cum arătam mai devreme, subiecţii săi şi-au amintit unele 
cuvinte noi dar au uitat altele. Tulving a cerut şi a treia reactualizare. Abia apoi 
aceştia au putut să revadă lista încă o dată. Concluzia experimentului este 
surprinzătoare şi de importanță capitală pentru Arta Memoriei: lista a fost 
învățată cu aceeaşi rapiditate cu care au memorat-o cei cu care s-a procedat 
la repetări succesive. Concret: dacă primul grup a avut nevoie de 10 lecturi 
pentru a memora lista, şi astfel a fost în stare să o reproducă fără erori, al doilea 
grup a avut nevoie doar de 3 lecturi pentru a obţine acelaşi rezultat. 

“Rezultă că procesul de căutare și regăsire a elementelor 
informaționale contribuie în mod real la învățare; s-ar părea că există un 
proces de învățare a regăsirii unui set specific de elemente” (Baddley, 1998, 
pe. 140). 


Concluzia ce trebuie reținută din punctul de vedere al AM este că 
procesul de recuperare a informaţiei stocate este un proces ce poate fi optimizat 
şi dezvoltat în mod voit. Reproducerea, asigură în plus, chiar: exersarea 
mecanismului intern de regăsire a informaţiilor, ceea ce este extrem de 
important. 


Recuperarea informaţiei se face prin intermediul celor două forme ale 
sale: Recunoaşterea şi Reproducerea. 

Recunoaşterea înseamnă actualizarea mnezică a unui material (întipărit 
în trecut), în prezența acestuia: astfel, ori de câte ori vă întâlniți cu un cunoscut, 
se realizează un proces de reamintire prin recunoaştere. Văzând acea persoană 
vă amintiți cine este. | 

Reproducerea înseamnă actualizarea mnezică a unui material memorat 
în trecut, în absenţa lui: ori de câte ori vă gândiţi dintr-un motiv sau altul la 
acelaşi cunoscut, amintirea lui se face prin reproducere. 

Recunoaşterea şi reproducerea sunt comun întâlnite în activitatea mnezică 
zilnică. Astfel, simplul fapt de a intra în propria casă şi a lua contact cu 
lucrurile personale presupune mai întâi recunoaşterea lor. Dacă nu le-aţi 
recunoaşte ca fiind ale Dvs., atunci aţi reacționa diferit. Lipsa surprizei este un 
indiciu că aţi recunoscut mediul, că implicit v-aţi adus aminte de el. În aceeași 
măsură şi reproducerea este un mecanism întâlnit la tot pasul: faptul că vă 
amintiți de programul TV lăsat în sufragerie cu 0 seară în urmă, este un 
exemplu de amintire prin reproducere. Aceste mecanisme ne sunt atât de 
familiare, încât, cel mai adesea, nici nu suntem conştienţi de implicarea şi 
funcționarea lor. Şi totuşi fără ele memoria noastră nu ar mai funcţiona. 

Reproducerea este însă mai dificilă decât recunoaşterea. Ultima, având 
loc în prezenţa obiectului, ă materialului memorat, nu mai presupune crearea 
unui model mental, pentru că materialul este tocmai atunci perceput. În schimb, 
reproducerea trebuie să suplinească această lipsă, reclamând deci implicarea şi 
a altor mecanisme precum gândirea, reprezentarea, vizualizarea. Practic, 
reproducerea este îngreunată de aceste procese suplimentare. În mod curent, 
noi nu suntem conştienţi de această secvențialitate a actului mnezic, dar 
realizăm uneori diferența: atunci când nu suntem capabili să ne amintim un 
număr de telefon (reproducere), apelăm la agenda telefonică (recunoaştere). O 
prezentare ce trebuie ținută din memorie este mai dificilă decât una asistată de 
notițe. | 

În general, reactualizarea unui material din memorie se face fără 
dificultate, deşi există momente când în timpul acestui proces se reclamă etort. 
Există momente când căutăm îndelung ceva ce ştim că știm, dar parcă nu ne 
putem aminti. Apelăm atunci la diverse strategii ajutătoare. 
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Nici recunoaşterea, deşi mult mai simplă, nu este scutită de probleme: nu 
ne putem aminti cine este o persoană pe care ştim sigur că o cunoaştem şi pe 
care tocmai am întâlnit-o, nu ne amintim uneori exact ceea ce am ZIS, chiar 
dacă altcineva ne citează exact, nu recunoaştem un cântec pe care l-am mai 
auzit şi pe care îl auzim din nou, recitim uneori un pasaj ca şi cum ar fi prima 
oară... 

Deşi diferite, aceste forme ale reactualizării sunt indisolubil legate între 
ele, într-un tot unitar. Cele trei mari procese ale memoriei: întipărirea, stocarea 
şi reactualizarea formează de asemenea un tot unitar inseparabil, funcționarea 
oricărui proces fiind strict dependentă de funcționarea celorlalte. Din acest 
motiv, o sursă a optimizării memoriei este tocmai armonizarea funcționării lor 
împreună, construirea unor strategii care să țină seama de realitatea că fiecare 
proces mnezic vine în continuarea dar şi în întâmpinarea celorlalte. 

Un element al normalității memoriei noastre este recuperarea-reamintirea 
trecutului ca trecut. Memoria depozitează informaţia începând din prezent. 
Prezentul, chiar această clipă în care noi trăim senzaţia subiectivă a datului 
imediat, este amintit ca prezent (într-un orizont de 1-2 secunde). Iar trecutul 
este văzut în trecut. Evident, uneori mai facem confuzii şi nu ne amintim dacă 
ceva s-a întâmplat acum o săptămână sau acum 10 zile. Alteori putem trăi clipe 
de reverie, când trecutul este reactivat în mod deosebit şi parcă s-ar întâmpla 
acum. Totuşi, ştim când a avut loc un eveniment cu adevărat, 

Atât reproducerea cât şi recunoaşterea sunt în fapt fenomene deosebit de 
active şi complexe, presupunând la rândul lor o anumită secvențialitate şi 
desfăşurare în timp, deşi pe plan subiectiv subetapele şi  duratele 
corespunzătoare sunt atât de mici încât reactualizarea este percepută ca 
instantanee. Dar, chiar şi atunci când ni se pare că ne amintim ceva 
“instantaneu”, sau recunoaștem “instantaneu”, există o desfăşurare în timp, 
chiar dacă este comprimată. Ambele procese au o logică şi ordine anume, fiind 
procese ordonate şi controlate la nivel central. 

Astfel, dacă vi se cere să povestiţi un film pe care l-ați văzut, nu o veţi 
face într-o ordine aleatoare, amestecând secvențele, ci relativ ordonat, fie în 
ordinea narațiuni, fie într-o altă ordine, atunci când doriți să subliniați un aspect 
sau o idee. Dar într-o ordine anume. Avem capacitatea de a întipări şi 
reactualiza evenimentele în chiar ordinea în care s-au produs. Acest fapt 
demonstrează “participarea proceselor gândirii în reproducere” (Roşca, 1971, 
pg. 345). Am ținut să precizez acest fapt deoarece gândirea, analiza logică, 
deducția pot fi folosite ca şi elemente ajutătoare în realizarea actului mnezic 
de reactualizare (dar şi de întipărire), în ideea optimizării acestora.) 

Reproducerea poate fi: reproducere mecanică (textuală) şi reproducere 
liberă (adică structurată după voia noastră), caz în care, adesea, are un caracter 
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creativ. Astfel, într-un experiment a fost prezentat acelaşi conţinut 
informaţional în două forme: una restrânsă - cuprinzând doar datele esenţiale, 
alta lărgită, cuprinzând şi informaţii suplimentare (era vorba despre date legate 
de Guatemala - pentru a fi şanse puţine ca participanţii să ştie ceva dinainte). 

La reproducere s-au cerut doar datele esenţiale. S-a constat că primul 
grup a reprodus aproape textual materialul prezentat (a folosit doar 539%cuvinte 
noi) în timp ce al doilea grup a restructurat materialul folosind 160% cuvinte 
noi (pentru că avea ce şi cum să modifice) (Roşca, 1971, pg. 345). 

Care dintre cele două forme este de dorit? Răspunsul este că fiecare în 
parte, în raport cu sarcina. Nu avem voie să reproducem modificat o poezie sau 
o formulă matematică, dar ar fi anormal să reproducem textual un manual în 
întregime. De aceea, în învăţarea unui material de mari dimensiuni, normal, 
natural şi recomandat din punct de vedere mnezic este ca acesta să fie întipărit 
şi reprodus într-o manieră logică şi nu textuală. 

Dintr-o anumită perspectivă, reproducerea poate fi privită chiar ca un 
mecanism al procesului de întipărire! Numeroase studii și experimente au pus 
în evidenţă rolul pozitiv al reproducerii în învăţare. În principal s-au urmărit 
două probleme: 

- rolul reproducerii în fixarea şi întipărirea materialului 
- momentul cel mai potrivit când trebuie introdusă reproducerea în actul de 
învățare-memorare. | 

În acest sens au fost analizate gradul de retenţie şi calitatea retenţiei unor 
" materiale memorate plecând de la diverse combinaţii a două operaţii de bază: 
lectura şi reproducere. Aceste combinaţii sunt: 
O Reproducere ]. lectură-lectură-lectură-reproducere 
2. lectură-lectură-reproducere-lectură 


3, lectură-reproducere-lectură-lectură 

4. lectură-lectură-reproducere-reproducere 

5. lectură-reproducere-lectură-reproducere 

6. lectură-reproducere-reproducere-lectură 
Trei Reproduceri | 7. lectură-reproducere-reproducere-reproducere 


Fără Reproducere 8. lectură-lectură-lectură-lectură 


Cele mai bune rezultate în memorarea materialului s-au obținut în 
varianta 5. Lectura repetată chiar şi de 3 ori la rând are rezultate foarte slabe 
deoarece duce la monotonie la instalarea efectelor secundare de plictiseală şi 
fluctuație a atenției. Ori, vom vedea, atenţia joacă un rol primordial în 


Două Reproduceri 
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memorare. În schimb, varianta l-r-l-r este cea mai eficientă deoarece practic se 
obține o lectură activă şi interactivă, susţinută. Prin reproducerea imediat după 
lectură se fixează informaţiile reţinute şi prin reluarea lecturii se corectează 
erorile şi deficiențele autoconstatate la prima reproducere. De aceea, varianta | 
este mai slabă decât variantele 2 şi 3 care, prin lecturile ulterioare, permit 
tocmai corectarea acestor erori iniţiale. Concluzia este. că, obligatoriu, 
reproducerea trebuie urmată de încă o lectură. | 

Lectura repetată împinge până la urmă la un act de memorie pasiv, în care 
parcă se aşteaptă întipărirea. Reproducerea obligă la întipărire şi în plus, o şi 
verifică. De aceea nici reproducerea repetată nu este recomandată, pentru că se 
ajunge la acelaşi efect al diminuării atenţiei şi în plus, nu există verificarea 
primei reproduceri, ceea ce face ca a doua reproducere să fixeze în fapt şi 
erorile primeia. 

În varianta a 7-a, dintre cele 3 reproduceri, a treia a fost cea mai puţin 
productivă. 

Dintre primele trei variante cu o singură reproducere, cea mai bună a fost 
a doua deoarece a asigurat înțelegerea mai temeinică a materialului înainte de fi 
reprodus. 

Varianta suplimentară cu 4 lecturi, fără nici o reproducere, a fost practic 
catastrofală, 

Bogăția concluziilor practice ce se pot desprinde extrem de uşor din acest 
experiment complex este evidentă şi de aceea a fost prezentat în detaliu. 

Trebuie precizat că rezultatele au fost obţinute verificându-se memorarea 
atât imediat cât şi după o perioadă mai lungă de timp: după 10 zile, prin 
varianta 5 (l-r-l-r) se reţinuse de 4 ori mai multă informaţie decât în varianta 83 
cu 4 lecturi (Roşca, pg. 364-365). 


Am vorbit ceva mai mult despre reproducere pentru că este mai dificilă 
ŞI este principala modalitate în care se face verificarea cunoştinţelor la un 
examen. 

Recunoaşterea a fost în schimb intensiv studiată datorită implicării ei în 
depoziţiile martorilor oculari. Cercetători de prestigiu au încercat să descopere 
mecanismele recunoaşterii şi mai ales să prevină recunoaşterea eronată, care 
uneori, fără rea intenție, a dus la condamnarea în justiţie a unor persoane 
nevinovate, 

Cum ne recunoaştem frații sau familia? Cum recunoaştem în general fața 
umană? Deşi intens cercetată, problema recunoaşterii figurii umane este încă 
controversată. Interesant de specificat că această problemă, a clasificării şi 
identificării figurii umane este de mult timp studiată, chiar dacă nu ştiinţific, de 
către pictorii portretişti, cel puţin de la Leonardo da Vinci. Acesta îşi construise 
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propriul sistem de clasificare al figurii umane, bazat pe împărțirea feţei în patru 
regiuni distincte: fruntea, nasul, gura şi bărbia, sistem care afirma el, îi permite 
să rețină orice figură umană văzută chiar o singură dată. Este evident însă că nu 
doar pictorii, ci orice persoană motivată poate dezvolta abilităţi specifice de 
memorare şi redare a figurii umane. 


Exercițiu: 
Fără să apelați la elemente definitorii şi relevante(precum actuala 


culoare a părului care poate fi una deosebită, sau faptul că tocmai v-aţi 
tuns), realizați un portret verbal detaliat al Dvs. înşivă sau al unor 


persoane foarte apropiate şi cereți celor din jur să-l recunoască. 
Procedaţi în acest fel şi cu diverse persoane publice, încercând pe de o 
parte să vă îmbunătăţiți capacitatea de redare verbală a trăsăturilor feței 
umane şi pe de altă parte spiritul de observaţie. Observaţi apoi ce se 
întâmplă şi dacă persoanele descrise sunt recunoscute de către ceilalţi şi 
în raport cu care indicii. 


1.2 MEMORIA CA UN TOT 


Am prezentat până aici memoria într-o manieră evident didactică: cele 
trei procese nu trebuie privite în funcţionarea lor separat, ci din contra, 
împreună, unul în continuarea celuilalt, unul în întâmpinarea celuilalt. Pentru 
că dacă au fost optimizate procesele în sine, trebuie optimizată şi armonizată ŞI 
relaționarea lor. Ce folos de exemplu să ai o treime de bancnotă? De aceea, 
întipărirea trebuie făcută cu gândul la recuperare trecând prin stocare. Încă de 
la început pe cât posibil, trebuie să ne asigurăm că ne vom putea aminti, 
construindu-ne sau identificând modurile în care ne vom aminti. Mai precis, 
trebuie să ne gândim la un cuvânt cheie care atunci când va fi nevoie, va fi 
folosit pentru a recupera lanțuri întregi de informaţii. Marii oratori romani, 
mari mnemotehnişti în acelaşi timp, practicieni prin excelenţă, erau conştienţi 
de acest lucru şi de aceea, printre altele, îşi pregăteau discursurile chiar în 
locurile în care aveau să le rostească. Fără să cunoască explicit principiile 
psihologiei moderne, aceştia îşi asigurau astfel memoria de context, îşi 
asigurau indicii vizuale ale recuperării, şi în plus, intrau în atmosfera spaţiului, 
reducând stresul şi anxietatea. E sdelaa | 

Recuperarea de asemenea poate acționa în cerc asupra întipăririi, atât prin 
repetiţia implicită ce se face asupra informaţiei deţinute, cât şi prin efectul 
pozitiv de feed-back atunci când constați că ştii şi îți aminteşti cu uşurinţă. 
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Încrederea în propria memorie este un factor pozitiv. Reactualizarea cu succes 
pune de asemenea bazele unor noi procese de întipărire, care lărgesc sfera 
cunoaşterii şi depozitul memoriei, deoarece ceea ce ştii nu mai trebuie învăţat 
şi îţi poate folosi să înveți mai mult, mai uşor şi mai repede. 

Deşi cea mai dificil de optimizat din punct de vedere mnemotehnic, şi 
stocarea poate fi inclusă în acest proces. Astfel, orice informaţie acumulată 
incidenta! în legătură cu o problemă de interes se adaugă pe nesimţite acesteia, 
crescându-i uşor gradul de activare. Faptul de a vă menţine în acelaşi mediu 
informaţional poate favoriza memorarea. Recuperarea amintirilor noastre 
depinde inclusiv de modul cum au fost păstrate şi conservate, de ceea ce s-a 
întâmplat între timp. O viață dezordonată poate afecta negativ memoria. 
Alcoolul şi tutunul, oboseala excesivă, stresul, grijile, depresiile toate duc la 
diminuarea eficienţei mnezice. Nu în ultimul rând, îmbunătățirea chiar a 
abilității de a organiza şi clasifica informaţia prin gândire contribuie la 
îmbunătăţirea memoriei. Pe ansamblu, realizarea unui echilibru psihic 
armonios între toate funcțiile psihice şi dezvoltarea lor superioară contribuie la 
o bună funcționare mnezică şi cognitivă în general.” 


Întipărire 


Stocare 


Reactualizare 


Calitatea actului mnezic depinde aşadar atât de calitatea fiecărui proces în 
parte cât şi de modul lor de interacțiune şi înlănţuire. 


* De aceea anticii, cu explicita lor orientare către pertecțiune, au dezvoltat chiar un mod de 
viață plecând de la dezideratele memoriei, mod de viață destinat amintirii şi cunoaşterii de 
sine, regăsirii Eului profund. Nici Evul Mediu nu s-a lăsat mai prejos dezvoltând o adevărată 
mistică şi filosofie cosmică în legătură cu memoria. 


26 


2. TIPURI DE MEMORIE 


Memoria este un mecanism complex”, care nu numai că se prezintă ca o 
succesiune de procese şi subprocese dar se desfăşoară în acelaşi timp în forme 
și moduri diferite. De aceea avem în fapt mai multe tipuri de memorie deşi 
exprimarea curentă nu face în general distincţie. Se afirmă astfel că “am 

pp 99 99 A 


memorat”, "am reținut”, "ştiu” în mod nediferenţiat. 
Cele mai importante tipuri de memorie sunt: 


| Tipuri de Memorie 


Analizator 


Criteriu 


Memoria Senzorială (MS) 
Memoria de Scurtă Durată (MSD) 
Memoria de Lungă Durată (MLD) 


Memoria Vizuală 
Memoria Auditivă 
Memoria Olfactivă 
Memoria Kinetică 


Memoria Voluntară , 
Memoria Involuntar:; 


Memoria Logică a 7 
Memoria Mecanică 


Implicarea Voinţei 
Gradul de prelucrare a 
informaţiei 


2.1 MEMORIA SENZORIALĂ 


Am experimentat cu toții anumite senzaţii de foarte scurtă durată, aproape 
instantanee: o atingere abia simțită, imaginea unui stâlp sau a unui panou 
publicitar pe lângă care trecem în viteză cu trenul sau maşina... doar o 
fracțiune de secundă. Clipitul sau schimbarea canalului TV reprezintă de 
asemenea Situaţii curente când putem întâlni percepții de foarte scurtă durată. 
Şi deşi nu durează mai mult de o sutime de secundă totuşi ni le reamintim! În 
fapt, pentru a trăi această senzaţie chiar acum, închideţi și deschideţi ochii 


"0 prezentare excelentă a problematicilor multiple ale memoriei poate fi consultată de 
cei interesaţi în capitolul dedicat exclusiv memoriei din lucrarea Dl. Prof. Mielu Zlate: 
Psihologia mecanismelor cognitive, 1999, Ed.Polirom. 
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foarte repede, privind într-o direcție oarecare şi apoi încercați să vă amintiţi ce 
ați perceput. 

Această memorie de foarte foarte scurtă durată, specifică fiecărui 
analizator şi care menţine activă o informaţie doar atât cât să poată fi integrată 
cognitiv, poartă numele de memorie senzorială. Există deci mai multe tipuri de 
memorie senzorială, câte una pentru fiecare analizator, cu durate şi 
caracteristici specifice. Cele mai cunoscute şi studiate au fost memoria 
senzorială vizuală numită iconică şi memoria senzorială auditivă numită 
ecoică. 

Este ca şi cum stimulul încă ar mai continua să acţioneze asupra 
simţurilor. Memoria senzorială este din acest punct de vedere o interfață cu 
mediul extern: deşi timpul de menţinere-reţinere al informaţiei este foarte scurt, 
el este suficient pentru ca mecanismele cognitive să efectueze o primă analiză 
şi decodare a informaţiei primite. Memoria senzorială este extrem de 
importantă pentru că asigură continuitatea perceptivă. Deoarece nimic nu se 
întâmplă instantaneu, ci în timp, prin păstrarea secvenţei perceptive anterioare 
memoria senzorială asigură legătura cu cea următoare. 

Dacă informaţia ar intra imediat în memoria de scurtă durată, sau chiar 
direct în MLD atunci am reține practic fiecare literă în cazul memoriei vizuale, 
am reţine nu cuvântul întreg, ci silabele şi chiar sunetele independente în cazul 
memoriei auditive. Actul perceptiv ar fi mult prea fragmentat. 

Important de reținut este că memoria senzorială păstrează informaţia într-o 
formă foarte apropiată de cea real percepută, ca un ecou, permiţând practic o 
repercepție internă. Este vorba de timpul de latenţă specific fiecărui analizator 
(simţ), deoarece oricât de repede ar circula informaţia de la analizator la creier, 
este clar totuşi că stimulul nu este transmis instantaneu, neavând viteza luminii. 
Concret, chiar şi după ce stimulul a încetat să acţioneze, noi avem impresia 
pentru o foarte scurtă perioadă de timp că el încă acţionează. Timpii de care 
vorbim sunt de ordinul milisecundelor după cum vom vedea, ceea ce înseamnă 
că, din punct de vedere subiectiv, sunt greu de aproximat. 

Experimente foarte precise au măsurat întinderea în timp a memoriei 
senzoriale. S-a constatat astfel că durata memoriei iconice (memoria vizuală 
senzorială) variază între 50 şi 100 milisecunde. 

Un cărbune încins rotit în întuneric nu ar mai putea desena nimic pentru 
ochii noştri în lipsa memoriei senzoriale: vizualizarea cercului se produce 
tocmai datorită memoriei senzoriale care reține poziţiile succesive până când 
cercul este complet. 

Știm, de exemplu, că un film este proiectat cu 24 cadre pe secundă. Adică 
24 de fotografii rulate foarte repede, dar totuşi statice şi între care, mai mult 
chiar, există bordura neagră a clişeului care trece complet neobservată deoarece 
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timpul său de expunere este mult prea mic. În lipsa memoriei senzoriale care să 
asigure trecerea lină de la un cadru la celălalt, poate nici nu am mai putea 
viziona filmul: senzaţia subiectivă ar fi cea a unui şir de poze statice. 

Dacă v-aţi întrebat vreodată de ce un film rulează în medie cu 24 de cadre 
pe secundă, acum trebuie să fie clar: 24x50 milisecunde = 1 secundă. 

Dacă memoria senzorială ar reține o informaţie pentru mai mult timp, din 
contra, ar apărea efecte negative pentru că în fapt s-ar ajunge la suprapunerea 
informaţiilor şi înlocuirea celor vechi cu unele noi. Să ne imaginăm de 
exemplu, un aparat de fotografiat cu un timp de expunere mai lung de 2 
secunde, Dacă aparatul ar surprinde o mişcare, s-ar vedea în final “o dâră”, 
traiectoria mişcării. De altfel, acest procedeu este folosit în arta fotografică sau 
în cinematografie pentru a crea efecte vizuale deosebite. 

Memoria senzorială ecoică stochează o informaţie ceva mai mult decât 
memoria iconică. Studiile au arătat că durata acesteia variază între minim 200 
milisecunde şi maxim 1.5 secunde. Explicaţia: sunetul are o viteză de 
transmitere mai mică decât a luminii, de aceea şi memoria senzorială 
corespondentă trebuie să fie mai lungă! 

O altă utilitate a memoriei senzoriale în general, este aceea că ne permite 
să observăm fenomene de foarte scurtă durată. Deoarece prelucrarea cognitivă 
a materialului perceput se realizează mai încet, reclamând mai multe resurse şi 
fiind mai complicată, memoria senzorială conservă un eveniment în forma 
perceptivă exact atât timp cât este necesar ca el să fie preluat de instanţele 
superioare. Altfel, odată dispărut din cadrul câmpului perceptiv, acel eveniment 
nu ar mai putea fi conştientizat. 

Capacitatea memoriei senzoriale este enormă: ea stochează o copie 
aproape fidelă a realității, mai puţin detaliile ce ţin de limitele percepției. În 
mod natural, această mare cantitate de informaţie este în egală măsură uitată. 
Dacă în microintervalul de timp specific fiecărei memorii senzoriale nu se face 
transferul informaţiei în MSD, intervine uitarea. Transferul în MSD se face cu 
ajutorul mecanismelor atenționale: informaţiile asupra cărora dintr-un motiv 
sau altul ne îndreptăm atenția primesc un plus de procesare şi intră în MSD. 
Aşadar, diferenţa dintre uitare şi memorie la acest nivel o dă atenția. 

Experimentul care a dus la descoperirea acestui fenomen este într-adevăr 
foarte sugestiv: Sterling (cercetătorul care a imaginat experimentul) a proiectat 
pe un ecran un chenar cu cifre şi numere pentru o foarte scurtă durată de timp. 
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Cerând apoi subiecților să relateze cât mai multe cifre şi litere din chenar, 
Sterling a constat că în medie aceştia îşi aminteau doar 3 sau 4 elemente pe 
ansamblu. Evident, relatarea avea loc după dispariția chenarului de pe ecran. 
Apoi Sterling a introdus o modificare: în loc să ceară reamintirea globală, el a 
fixat un consemn: atunci când se aude un sunet înalt, subiecții trebuiau să 
relateze elementele de pe primul rând, atunci când se auzea un sunet de 
înălțime medie elementele de pe rândul din mijloc şi respectiv, elementele de 
pe ultimul rând atunci când se auzea un sunet mai grav. Participanţii la 
experiment au exersat înainte, fiind obişnuiţi cu tonalitatea sunetelor. 

La acelaşi timp de expunere, Sterling a arătat că oricare rând ar cere din 
cele trei, în mod aleator, reamintirea este perfectă. Explicaţia este simplă: dacă 
se cere reamintirea tuturor elementelor prezentate, până la redarea lor integrală, 
o bună parte dintre ele este uitată. Dacă în schimb, se cere reamintirea numai a 
unei părți din întreg, sarcina nu prezintă probleme. În acelaşi timp, deoarece 
atenția interioară era îndreptată spre un rând sau altul (memoria senzorială 
depozitând informaţia întocmai precum în realitate), informaţia de pe rândul în 
cauză era reținută în MSD. Acest experiment arată că pentru o fracțiune de 
secundă reținem o mare cantitate de informaţie, iar dacă dintr-un motiv sau 
altul o parte a acesteia este supusă atenției, se produce stabilizarea în timp a 
respectivei frânturi. 

„Un efect interesant al memoriei senzoriale vizuale este cel de 
complementarizare a culorilor. Dacă priviţi timp de 10 secunde un cartonaş de 
culoare roşie, după care mutaţi rapid privirea pe un perete alb sau pe o foaie 
albă de hârtie, veți “vedea” culoarea complementară respectiv verde. 


ROȘU 


În principiu, veți continua să vedeți aceeaşi figură dar având o culoare 
complementară. Dacă dreptunghiului este roşu, veți vedea verde. 

Aţi constatat atunci când aţi făcut o poză la un aparat cu blitz că lumina 
puternică a acestuia parcă mai persistă un moment. Dacă, de asemenea, ați 
privit la un bec aprins, atunci când închideţi ochii acesta încă “se mai vede” 
pentru mult timp. În acest caz, durata mai mare a “percepției” interne se explică 
prin influenţa puternică pe care lumina a avut-o asupra ochiului, motiv pentru 
care nici nu se recomandă să priviți spre o sursă de lumină intensă deoarece 
până în final poate afecta vederea. Este un exemplu de memorie senzorială. 

Puteţi testa şi memoria ecoică: plesniți repede şi scurt din palme, 
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încercând să vă autoobservaţi. Veţi constata că sunetul parcă mai persistă un 
moment în auz. 

În loc de concluzie: memoria senzorială este o fotocopie a realităţii, o 
fotocopie care rezistă între 50 şi 200 milisecunde şi are drept rol furnizarea 
materialului de memorat pentru MSD, mai înceată şi mai complicată. Strict 
vorbind, din acest punct de vedere noi suntem cu Câteva zecimi de secundă în 
urma realității prezentului. 


2.2 MEMORIA DE SCURTĂ DURATĂ ŞI MEMORIA DE LUNGĂ DURATĂ 


Ține de domeniul evidenţei că unele lucruri sunt reținute doar pe 
moment, iar altele ne rămân pentru întreaga viață. Cu certitudine, cel mai 
adesea am uitat un număr de telefon imediat ce l-am notat în agendă, dar, deşi 
nu a durat mai mult de 30 de secunde, mulți nu au uitat experienţe fericite sau 
tragice precum explozia navetei Challanger sau ce făcea şi unde se afla, cu 
cine...când au primit o anumită veste de mare importanţă. 

Reținem cu uşurinţă un eveniment și uităm cu aceeaşi uşurinţă un altul. 
Pe primul poate îl reținem toată viața, pe al doilea poate nu mai mult de un 
minut. Câtă diferență în reținerea unor evenimente clasificate subiectiv după 
importanță! Pentru oricare dintre noi există momente pe care nu le vom uita 
niciodată, deşi pentru alții ele nu reprezintă nimic. 

În. principiu, clasificând memoria după durata păstrării unei informaţii, 
distingem două forme majore: memoria de scurtă durată (MSD) și memoria 
de lungă durată (MLD). Aceste forme ale memoriei sunt bine cunoscute în 
general, prin experiența directă. 

Relaţia dintre cele două forme ale memoriei şi rolul lor în viața noastră 
este excelent sintetizată în următorul citat: "Dacă MLD dă consistență şi 
continuitate întregii trâiectorii a vieţii individului, MSD dă consistență şi 
continuitatea clipei, momentului cotidian de viață. MSD face oficiul de a opera 
cu informaţiile curente, cotidiene exact atât cât este necesar, având de aceea un 
mare grad de productivitate momentană. Fără ea, rezervorul memoriei s-ar 
umple excesiv de mult, fapt care i-ar afecta mobilitatea și flexibilitatea” (Zlate, 
1979, pg. 61). 

Fără a intra pe tărâmul disputelor ştiinţifice, vom prezenta în continuare 
date legate de modul de funcționare a memoriei, accentuând pe elementele ce 
țin de specificul lucrării: îmbunătăţirea memoriei. 
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2.2.1 MEMORIA DE SCURTĂ DURATĂ 


Se numeşte “de scurtă durată” pur şi simplu deoarece informaţia stocată 
este păstrată o foarte scurtă perioadă de timp, perioadă care măsurată prin 
experimente dedicate, se consideră a se întinde până la maxim 18-30 de 
secunde. Există şi alte teorii care extind durata MSD până la 30 de minute. 
Puțin, dar suficient de mult pentru a permite mecanismelor cognitive să. 
transfere informaţia în MLD. Prin comparaţie cu MLD, memoria de scurtă 
durată este practic infinitezimală şi totuşi este suficientă! Informaţia ce rămâne 
după primul filtraj al memoriei senzoriale trece în MSD unde, fie este 
prelucrată pentru a fi transferată mai departe în MLD, fie este “pierdută” 
respectiv uitată, dacă nu este necesară. lată un mecanism extrem de important, 
care dovedeşte adaptarea fericită la avalanşa de informaţii la care suntem 
supuşi: prin filtrări succesive, se ajunge în final la o mult mai redusă cantitate 
de informaţii, dar importante, cărora le putem face faţă. Mecanismul uitării 
naturale automate din MSD, chiar dacă uneori ne deranjează atunci când 
trebuie să regăsim informaţia pe care am uitat-o, este de un imens folos, pentru 
că altfel uitarea ar fi trebuit să fie şi ea controlată: închipuiţi-vă că ar trebui să 
stăm şi să ne gândim ce să uităm! Ţinând cont că în urma filtrului senzorial 
rămâne totuşi o mare cantitate de informaţii, uitarea, ştergerea implicită a 
informaţiei din MSD, ne scapă de o grijă şi de timp pierdut. 

Diferenţa dintre memoria senzorială şi MSD este că prima păstrează 
informaţia virtual în aceeaşi formă în care a fost percepută, dispunând de 
numeroase trăsături specifice senzației şi având o imensă capacitate de stocare 
a informaţiei (este aproape o fotocopie), în timp ce MSD reprezintă deja un 
produs cognitiv diferit, suferind unele prelucrări, interpretări, conceptualizări, 
selecţii. Diferenţa dintre cele două nu este atât ca durată, deşi strict vorbind MS 
este de mai scurtă durată decât MSD, ci este mai ales calitativă. Memoria 
senzorială reprezintă un sistem diferit de memoria de scurtă durată, fiind foarte 
aproape de percepţie, în timp de MSD este mai aproape de memorie în sensul 
curent. 

În principiu, dacă dorim să păstrăm informaţia din MSD, este suficient fie 
să o repetăm, fie să o prelucrăm logic pentru ca astfel să o putem muta în 
MLD. Să ne gândim doar cum procedăm în general când trebuie să memorăm 
un număr de telefon: în primul rând îl repetăm mental de mai multe ori, apoi 
dacă avem timp căutăm diverse semnificaţii sau reguli matematice de 
compunere a lui. Se poate considera de aceea că uitarea din MSD este 
intenționată, sau mai bine zis permisă! Ceea ce nu dorim cu adevărat să 
uităm, utilizând strategiile specifice, până la urmă vom reţine ÎN) 

Foarte mulți cercetători consideră deci MSD drept o etapă obligatorie 


32 


către memoria de lungă durată. În MSD se continuă procesul început prin 
percepție, de transformare şi pregătire a informaţiilor pentru a fi stocate pe 
termen lung, atunci când se urmăreşte acest lucru. 


2.2.1.1 CAPACITATEA MSD 


Capacitatea memoriei de scurtă durată este destul de limitată, ea fiind 
apreciată a se situa la 7+2 elemente. Adică nu putem reține în medie mâi mult 
de 7 elemente distincte în acelaşi timp, fără a trece informaţia în MLD. 

Rugaţi pe cineva să scrie pe o foaie 9 cuvinte obişnuite. Citiţi-le apoi o 
singură dată cu un ritm de prezentare de un cuvânt la 1-2 secunde și încercaţi să 
le redați imediat, fără a le repeta, atât în ordinea de prezentare, cât şi în ordine 
inversă sau liber. În principiu, veţi constata că, fără repetiție, numărul mediu de 
cuvinte reținute variază între 5 şi 9 (dacă aveți o memorie de scurtă durată 
obişnuită). Repetiţia vine practic să întărească informaţia deţinută. Pe măsură 
ce unii itemi sunt reținuți, vă puteți muta atenția asupra altora. 

Este interesant că această capacitate de 7+2 elemente variază în valoare 
absolută cu lungimea sau încărcătura informaţională a fiecăruia dintre cele 7 
elemente. De aceea ar trebui să ne referim la capacitatea MSD în termeni de 
7+2 unități informaţionale. 

Aţi constatat că un număr de telefon este mai dificil de reținut cifră cu 
cifră. De exemplu numărul 1537286 este mai uşor de reținut în forma 
153.72.86. Cu toții folosim împărțirea în grupe de 2 şi 3 cifre în mod 
convenabil pentru numerele de telefon. V-aţi întrebat vreodată de ce ne este 
mai comod în acest mod? 

Răspunsul constă tocmai în dimensiunea MSD: în MSD pot fi stocaţi 
convenabil 7 itemi. Dar este indiferent dacă aceste elemente sunt doar o cifră 
sau un întreg cuvânt. De aceea, din 7 unităţi informaţionale independente (cum 
ar fi 7 cifre), prin grupare ajungem la 3! Din acest punct de vedere memoria se 
poate asemăna cu un cuier. Fie se agaţă o haină fie că se agaţă mai multe de 
acelaşi cârlig, capacitatea sa rămâne de 7 agăţători. Desigur nu se poate agăța la 
infinit pe același cârlig, dar dacă sunt 14 haine ele pot fi cu ușurință grupate 
două câte două. Iată de ce nici în cazul memoriei de scurtă durată unităţile 
informaţionale în cauză nu pot avea o dimensiune foarte mare. Important este 
ca ele să fie realmente percepute unitar: adică subelementele componente să fie 
deosebit de bine închegate. De exemplu, silabele sunt memorabile deoarece 
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sunt bine închegate. Particula “log” este o astfel de unitate. Însă particula “Ixg” 
nu.€ 

Mai mult chiar, dacă avem unități informaţionale cu sens, desfăşurate pe 
mai multe cuvinte (de exemplu locuţiuni, expresii sau proverbe), putem ajunge 
să reținem zeci de cuvinte în MSD cu aceeaşi uşurinţă cu care reținem cuvinte 
disparate. 

În principiu, pentru fiecare nou element memorat peste media personală, 
se uită un altul, astfel încât în permanenţă în MSD rămân cele 7+2 unităţi 
informaţionale, 

Rata uitării din MSD este destul de mare: vom vedea în capitolul dedicat 
uitării cum în primele 5 minute de după memorarea unui material, se uită 40% 
din informaţie (memorare în lipsa repetiţiei sau recurgerii la mnemotehnică. 
AM are “darul” de a micşora drastic aceste procente). 

Mecanismele funcţionale ale MSD se consideră a fi cel mai probabil de 
ordin neurologic. În speţă este vorba de “rețelele reverberante”, un circuit 
închis de menţinere activă a informaţiei practic prin învârtire în cerc. Excitaţia 
neuronală trece de la neuronul | la neuronul 2, de la neuronul 2 la neuronul 3, 
la neuronul 4, la 5... pentru ca în final să revină la neuronul |, ceea ce 
echivalează cu un mecanism de “autoîntreținere” a informaţiei. Din acest 
motiv, MSD nici nu creează impresia subiectivă a efortului pentru că se 
produce automat. Dacă în timpul acestui proces intervin factori distractori, 
circuitul este întrerupt şi informația este pierdută. În schimb, dacă în timpul 
menținerii ei se realizează asocierea acestor noi informaţii cu cele deja 
deţinute, sau se trece la prelucrarea informației menţinută pe circuit, se 
pun bazele transferului către MLD. Unii autori au considerat că simpla 
menţinere suficient de mult timp a informaţiei în MSD prin repetare, este de 
ajuns pentru a asigura transferul în MLD. O posibilă explicaţie este aceea că 
astfel apar modificări fizice şi biochimice permanente la nivelul rețelei 
reverberante, ceea ce înseamnă în fapt întipărirea informaţiei (traseul neuronal 
fiind parcurs de mai multe ori, devine într-un fel un drum bătătorit, uşor de 
parcurs şi altă dată). 


PR) 07, pn it Dia in 1 zeul 
* În literatura de specialitate aceste unități informaţionale poartă denumirea de 
“chunk”. Deci capacitatea MSD este 7+2 chunks. 
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2.2.2 MEMORIA DE LUNGĂ DURATĂ 


Comparativ, memoria de lungă durată poate “dura” întreaga viaţă, chiar 
dacă evenimentul în cauză nu a fost perceput decât câteva zeci de secunde. 
Capacitatea sa de stocare este considerată a fi practic nelimitată! 

Deşi nu ne dăm seama, cantitatea informaţiei memorate, deţinute de un 
adult este realmente impresionantă: în medie cunoaştem 50.000 - 70.000 de 
cuvinte ale limbii native şi ştim despre fiecare dintre ele câte ceva. Știm cum se 
foloseşte un telefon, liftul, telecomanda, chiar şi mersul reprezintă până la urmă 
ceva învăţat. Avem nenumărate cunoştinţe generale despre mediul înconjură- 
tor, despre istorie, geografie, societate, despre lume în general. La acestea se 
adaugă cunoştinţele de specialitate. În esenţă, MLD- depozitează (pureaga 
noastră cunoaştere. 


2.2.2.1 CAPACITATEA MLD 


Capacitatea de depozitare cvasinelimitată a creierului uman a fost inițial 
legată de numărul foarte mare de neuroni, aproximat a ajunge până la 100 de 
miliarde. Anumite cercetări au arătat că mai degrabă capacitatea memoriei 
noastre depinde nu atât de numărul de neuroni în mod direct, cât de numărul de 
conexiuni dintre aceştia, deoarece nu neuronul stochează efectiv o informaţie, 
ci O rețea de neuroni. 

A fost efectuat un experiment pe animale de laborator; un grup de şoareci 
a fost crescut într-o cutie simplă, de o anumită dimensiune. Un alt grup de 
şoareci a fost crescut într-o cutie de aceleaşi dimensiuni, dar îmbogăţită cu 
diverse elemente: tuburi, labirinte, diverse obiecte. Analizându-se apoi compa- 
rativ creierul şoarecilor din ambele grupuri, s-a constatat că cei care au avut 
ocazia să înveţe trăind într-un mediu mai bogat informaţional, aveau un creier 
mai mare şi mai greu, cu mult mai multe legături dendritice între neuroni şi cu 
O mai mare cantitate de neurotransmițători. Concluzia este că, prin solicitare şi 
antrenament, creierul se dezvoltă, creează noi conexiuni între neuroni şi 
produce mai mulţi neurotransmiţători. Accentul s-a mutat în concluzie, de la 
neuroni la sinapse (zona de legătură dintre doi neuroni), deoarece, în principiu, 
numărul de neuroni este fix, el variind între niște limite foarte mici, dar 
micşorându-se uşor în timp prin degradare ș Și moarte (“după 25 de ani se pierd 
zilnic, în mod natural între 50.000 si 200.000 de neuroni inactivi, ceea ce în 50 
de ani nu însumează mai mult de 1.8 miliarde”-Dicţionar de Cerebrologie, pg. 
293). Faptul că nu se nasc noi neuroni şi că pierderea în timp este neglijabilă, 
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înseamnă că avem încă de la naştere toți neuronii pe care îi putem avea. Cum 
se dezvoltă atunci creierul de la naştere spre perioada adultă? Ce se schimbă: 
doar numărul de conexiuni! Ultimele aprecieri arată că un singur neuron 
poate dezvolta până la 10.000 de legături cu alți neuroni! Există deci teorii care 
leagă memoria tocmai de numărul legăturilor sinaptice existente în creier şi nu 
strict de numărul de neuroni, deoarece prin învățare şi memorare se realizează 
noi conexiuni, se formează şi activează noi sinapse! De aceea-pe bună dreptate 
se afirmă popular “Creierul care nu munceşte, rugineşte!"” E] 

Dacă fiecare dintre cei 100 de miliarde de neproni poate dezvolta 10.000 
de conexiuni, atunci capacitatea noastră de a stoca informaţia este evident 
copleşitoare (estimările variază de la minimum 10 la 10%% unități informaţio- 
nale-biţi)! Ca idee, numărul de particule elementare în Univers este aprx. 10 Ş 


Neuroni 


Din punct de vedere cognitiv, informaţia stocată în MLD este într-o 
formă latentă, subactivată: nu suntem în orice moment conştienţi de tot ceea ce 
ştim, ci doar de anumite fragmente. Acest imens “depozit” care este MLD, 
pune numeroase probleme legate de găsirea şi activarea informației conţinute, 
probleme prezentate şi tratate într-un capitolul anterior (cap. 1.1.3 Recuperare). 

Atât MSD cât şi MLD sunt mecanisme active, acționând şi transformând 
informația: memoria de scurtă durată în sensul. prelucrării primare și 
transferului către MLD, memoria de lungă durată în sensul organizării şi 
asocierii multiple a informaţiei deținute, practic aducând-o la zi. Adică MLD 
reactualizează permanent anumite informaţii chiar fără să ne dăm seama: de 
exemplu, dacă nu ne-am întâlnit cu cineva de ceva timp, sesizăm rapid anumite 
schimbări la acesta pentru că, în fapt, are loc o comparare a imaginii percepute 
cu ultima imagine memorată. În schimb, cei apropiaţi lui, cu care se întâlneşte 
zilnic, nu au observat cu aceeaşi pregnantă schimbările. Explicaţia, printre 
altele, este tocmai că memoria celor din anturaj, fost permanent ajustată de la o 
zi la alta. 
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Tabel comparativ 
emorie | Memoria Memoria de Memoria de lungă 
| senzorială | scurtă durată(MLD) 
> MS durată(MSD Va 
EP aa prin Analizatori din MS, MLD din MSD 
Menţinere Nu este posibilă Repetiție de Organizare, Asociere 
menţinere 
Formă Copie fidelăa | Acustică, Vizuală, Acustică, Vizuală, 
realit.percepute Semantică Semantică 
Capacitate Foarte mare 7+2 unitați Fără limită 
informaționale 
Durată 1/10 - 2 sec. Pana la 18-30 Posibil toată viața 
sec. 
Recuperare | Recunoaştere Parcurgere Multiplă: căutare activă, 
serială indicii de recuperare 
Uitare Ştergere Înlocuire, 
naturală 


Ștergere, Slăbire, 
Ştergere naturală Inaccesibilitate 

Recapitulând, am arătat că de la primul contact cu informaţia din mediul 
extern, până la intrarea ei în MLD, este o “cale lungă” pe care pot îi întâlnite 
numeroase filtre cu rolul de a reduce cantitatea finală de informaţii. Astfel, 
există primul filtru care ține de percepţie: nu putem percepe tot ceea ce ne 
înconjoară. Apoi există filtrul memoriei senzoriale, când se mai elimină o bună 
parte a informaţiei în funcţie de capacitatea analizatorilor de a manipula 
informaţia, totuşi rămâne încă mult prea mult. Memoria de scurtă durată şi 
mecanismele atenționale mai fac o selecţie, de data aceasta semnificativă, 
rămânând doar informaţii esențiale, pentru ca în final, în MLD să ajungă doar 
ceea ce a fost în mod special şi specific prelucrat. 


Schema funcționării memoriei 


Memoria Memoria de scurtă Memoria de lungă 
senzorială: durată (MSD) durată (MLD) 


Vizuală Codificare Stocare definitivă 
Auditivă Repetiţie Capacitate Mare 
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2.3 MEMORIA IMPLICITĂ ŞI MEMORIA EXPLICITĂ 


Am clasificat până acum memoria după criteriul duratei Şi capacității. 
Putem clasifica însă memoria şi după alte criterii. Astfel, tot la memorie se face | 
apel în cazul mersului pe bicicletă. S-a constatat de asemenea, că persoanele cu 
MLD deficitară sunt totuşi capabile de învățare, de formarea unor deprinderi 
motorii specifice precum dactilografia (Baddley, 1998, pg. 20). 

Aceste fenomene şi altele asemănătoare au determinat cercetarea 
contemporană să acorde o atenţie sporită şi acestui tip de memorie care este 
memoria implicită. 

Memoria implicită (sau procedurală, sau nondeclarativă) se referă la acele 
informaţii, cunoştinţe, deprinderi... etc. pe care le deţine un subiect, dar care 
nu Sunt conștientizate în latura lor descriptivă (de exemplu dactilografia, 
mersul pe bicicletă, dansul, reflexele...etc. ), verbalizarea lor fiind dificilă. 

Memoria explicită (declarativă) se referă la acele informaţii/cunoştinţe 
accesibile pe care le deţine un subiect şi care sunt conştientizate, fiind 
verbalizabile şi reprezentate verbal şi/sau imagistic. 

Cercetările s-au axat până nu demult pe memoria explicită pentru care au 
fost elaborate majoritatea testelor, procedura de lucru fiind recunoaşterea sau 
reproducerea. 

Pentru testarea memoriei implicite se recurge la metode indirecte. De 
exemplu se foloseşte principiul: “atunci când un cuvânt sau un obiect este 
văzut sau auzit de mai multe ori, el va fi văzut sau auzit mai uşor a doua oară 
sau în cazurile ulterioare” (Baddley, 1998, pg. 20). Concret: se prezintă o listă 
de cuvinte (sau un text oarecare), printre care se află şi cuvântul birou de 
exemplu (poate fi oricare alt cuvânt). Într-o sarcină ulterioară, se cere 
participanţilor la experiment să găsească cuvinte ce conţin literele “b-r—*. Cei 
care au parcurs textul ce conținea “întâmplător” cuvântul birou, au avut timpi 
de reacție mai buni în găsirea acestui cuvânt (deşi nu se pregătiseră special să 
memoreze acest cuvânt mai mult decât altele) decât un alt grup care citise un 
alt text. Aceste rezultate confirmă existența unei memorii implicite, adică a 
unei memorii care transferă implicit informaţii în MLD. Foarte interesante au 
fost şi rezultatele comparative dintre subiecți normali şi subiecţi amnezici. S-a 
constatat mai precis, că rezultatele subiecților amnezici sunt la fel de bune cu 
ale subiecţilor normali, deşi la testele de recunoaştere performanțele lor erau 
vizibil sub cele ale subiecților normali (Baddley, 1998, pg. 81). Se conchide 
astfel că amneziile afectează în fapt numai memoria explicită nu şi pe cea 
implicită. 
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2.4 MEMORIA EPISODICĂ ŞI MEMORIA SEMANTICĂ 


Această distincție a fost formulată pentru prima dată de E. Tulving 
(1984): memoria episodică se referă la memoria evenimentelor trăite personal, 
adică este memoria autobiografică. Memoria semantică se defineşte ca fiind 
memoria cunoştinţelor generale asupra lumii înconjurătoare. Distincția între 
cele două tipuri de memorie este mai greu de realizat deoarece memoria 
autobiografică poate fi în legătură cu unele cunoștințe despre lume şi invers. 
De exemplu o vizită la Paris (eveniment autobiografic), poate aduce informaţii 
în plus despre acest oraş (date semantice). 

Un argument în favoarea acestei distincții ar putea fi acela al pacienţilor 
cu amnezie retrogradă” care nu-şi recunosc familia şi cărora le lipsesc date 
autobiografice în general, dar deţin cunoştinţe despre lume: de exemplu sunt 
capabili să denumească capitala Franţei. 

Unii autori sunt de părere că de fapt informaţiile cuprinse în memoria 
episodică ar fi impregnate emoțional, în timp ce cunoştinţele semantice ar fi 
neutre din acest punct de vedere. 

În egală măsură, memoria autobiografică şi respectiv memoria semantică 
sunt organizate tematic. În cadrul memoriei episodice ar exista diferite organi- 
zări: pe evenimente (ziua de naștere, admiterea...), locuri, momente în timp şi 
persoane (rude, prieteni, cunoscuţi), iar memoria semantică este organizată 
categorial. 

Cercetările asupra memoriei episodice sunt importante mai ales prin 
prisma problemelor privind formarea identităţii de sine la vârsta copilăriei şi a 
corectitudinii depoziției martorilor oculari. Cercetări interesante a efectuat în 
această direcție E. Loftus, demonstrând în lucrarea sa “Eye Witness” (1975) că 
depozițiile martorilor trebuie analizate cu atenție deoarece memoria este foarte 
uşor influențabilă stând în bună măsură sub semnul subiectivismului. 

Memoria semantică a intrat în atenţia cercetătorilor odată cu studiile lui 
Collins şi Quillian, cei doi plecând de la un model mai vechi al lui Quillian 
(1967) referitor la un posibil mod de organizare a memoriei alcătuită pe 
principii semantice. Ei au plecat de la modul cum era depozitată informaţia în 
arbori binari într-un computer. Acest model este organizat categorial şi ierarhic 
astfel încât elementele particulare sunt înglobate în categorii care la rândul lor 
sunt înglobate în categorii mai largi... etc. (principiul ierarhiei categoriale). 
Deoarece pentru fiecare element component al acestei memorii se stochează 
numai proprietăţile specifice, volumul său va fi minim (principiul economiei 
cognitive). Dacă se stochează informaţia “canarul este o pasăre galbenă ce 
poate zbura”, pentru a decide dacă afirmația “canarul poate cânta” este 


"Tip de amnezie care apare de obicei după un traumatism cerebral, cei afectaţi uitându-şi 
trecutul şi identitatea (amnezie retrogradă ap funcțional). 


adevărată, cineva nu trebuie decât să pornească de la nodul “canar” şi să 
recepteze proprietăţile stocate aici. Pentru a decide însă dacă “un canar poate 
zbura”, trebuie să urce un nivel până la categoria “pasăre” pentru ca astfel să 
poată descoperi proprietatea “de a zbura”. De aceea, persoanei în cauză îi va fi 
necesar mai mult timp pentru a decide dacă “un canar poate zbura” decât dacă 
“un canar poate cânta” (Collins&Quillian în Gardiner, 1996, pg. 226). Timpul 
de reacţie ar trebui să crească cu o unitate pentru fiecare nod parcurs, fiind 
vorba de măsurarea distanței semantice(nu fizice sau de altă natură). 
Rezultatele obținute de Collins şi Quillian au confirmat aceste presupuneri 
inițiale. 


Are Are 

Aripi 

Are tă = m lee aia 
Pen Branhii 
Poate Poate 
Zbura Inota 


galben cânta roz comestibil 

Cercetări ulterioare au confirmat şi ele, în principiu, aspectul ierarhiei 
categoriale, dar s-a demonstrat în aceeaşi măsură că principiul economiei 
cognitive nu funcționează pentru proprietăţile frecvente, ci numai pentru cele 
puțin frecvente (Lieury, 1996, pg. 101), deoarece cele folosite mai des sunt 
stocate de mai multe ori şi în mai multe forme. Astfel informaţia “Canarul 
poate zbura” este clasificata inclusiv la nivelul “canar” şi nu doar la nivelul 
“pasăre”. 

Încercând o sistematizare a tipurilor de memorie enunțate, M. Miclea? 
consideră că acestea ar putea fi subsumate unui ansamblu de trei sisteme 
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mnezice: memoria declarativă (explicită), memoria nondeclarativă (implicită) 
şi memoriile senzoriale (vizuală, auditivă, kinestezică). O prezentare sintetică a 
acestora poate fi urmărită în tabelul următor (Miclea, 1994, pg. 332); 


Tabel sisteme mnezice 
Tipde 


Memorie de Scurtă Memorie de Lungă 
Durată Durată 
i Valoare 
de activare 


Memoria Memorie Episodică Memorie Episodică 
declarativă Memorie Semantică Memorie Semantică 


Memoria _Deprinderi şi habitudini 
nondeclarativă 


Condiţionarea clasică 


2.5 MEMORIA PROSPECTIVĂ 


Memoria prospectivă este unul dintre modurile de folosire cotidiană a 
memoriei: se referă la planificarea în avans a unor sarcini de executat în viitor 
şi care trebuie reamintite la un moment bine precizat. De exemplu: faptul de a 
lua un medicament la o anumită oră, întâlnirea programată dimineaţa pentru 
după-amiază, faptul de a ne propune să luam umbrela după ce la buletinul 
meteo de dimineaţă s-a anunțat ploaie, expedierea unei scrisori... Sarcinile pe 
care le încredințăm memoriei pot fi dintre cele mai diverse, de la sarcini simple 
(expedierea scrisorii), până la sarcini deosebit de complexe, lanţuri de acțiuni 
sau proceduri. 

Memoria prospectivă pune probleme destul de des şi este una dintre 
cauzele importante pentru care oamenii consideră că au probleme de memorie. 
In plus, deficienţele înregistrate aici pot avea şi repercusiuni sociale negative, 
datorită unui telefon important nedat sau unei întâlniri de care am uitat. 

Memoria prospectivă a fost până acum insuficient studiată, dar important 
este de subliniat distincţia dintre memoria retrospectivă, cea de recuperare a 
unor informaţii din memorie cu privire la trecut (despre care am vorbit în cea 
mai mare măsură până acum), şi memoria prospectivă, cea de recuperare a 
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unor informaţii din memorie cu privire la viitor. 

Este clar că memoria prospectivă depinde în mare măsură de un mijloc de 
măsurare a timpului, deci de un criteriu extern, motiv pentru care în mod 
obişnuit, cotidian, funcţionarea ei propriu-zisă este intermediată prin mijloace 
externe precum ceas, agendă, calendar, diverse alte mijloace. 


2.6 METAMEMORIA 


Testele şi exerciţiile din această lucrare vă ajută nu numai să vă testaţi şi 
măsurați capacitățile mnezice, ci şi să le cunoaşteţi din punct de vedere practic. 
În schimb, partea teoretică introductivă contribuie la cunoaşterea mecanismelor 
şi principiilor de funcționare a memoriei, asigurând astfel o înțelegere 
superioară a acestora şi în acelaşi timp posibilitatea dezvoltării ei. 

Una dintre cele mai noi orientări în domeniul psihologiei memoriei este 
în legătură cu “metamemoria”, adică despre cunoaşterea propriei memorii. 

Deşi cunoaşterea propriei memorii nu asigură obligatoriu scoruri mari la 
testele de memorie şi corespunzător, necunoaşterea propriei memorii nu 
înseamnă obligatoriu scoruri mici la testele de memorie, totuşi studiile au arătat 
că o anumită corelaţie există. Simplul fapt de a încuraja la un moment dat o 
persoană să-şi cunoască propria memorie poate să-i crească acesteia scorurile 
medii la probele clasice de memorie. Este evident că poți să conduci o maşină 
şi fără să cunoşti nimic despre motorul său, sau alte date tehnice. Dar poți fi un 
şofer mult mai bun dacă îţi cunoşti maşina, astfel încât să poți uzita inteligent 
de ea. Cunoscându-i de exemplu limitele, vor fi evitate suprasolicitările 
extreme, iar maşina va fi păstrată în bună stare, mai mult timp. 

Cunoştinţele noastre implicite, neformulate, despre propria memorie sunt 
însă cu mult peste nimic. Din experiența curentă a vieţii, în relație cu diverse 
sarcini, fiecare dintre noi a descoperit câte ceva: că are o memorie vizuală mai 
bună decât cea auditivă sau invers, că dacă învață mai mult de “x” minute 
oboseşte, că are sau nu “ţinere de minte” pentru numere, respectiv care 
materiale îi sunt mai uşor de memorat şi de ce. De asemenea, fiecare Şi-a 
dezvoltat un mod personal de abordare a sarcinilor de memorie: când trebuie să 
înveţe, unii au nevoie de linişte absolută, în timp ce alții învață pe un fond 
muzical în surdină; unii folosesc culori şi subliniază textul pe carte, alții îşi scot 
notițe; unii nu pot învăța decât cu câteva zile înainte de termenul limită pentru 
că doar aşa sunt motivaţi, alții îşi pot distribui efortul în mai multe sesiuni... 
Obiceiurile mnezice sunt din acest punct de vedere numeroase şi diverse. Unele 
dintre ele sunt bune, altele nu. Unele sunt izvorâte din experienţa personală 


42 


fiind şlefuite în timp, altele pur şi simplu au fost preluate de la alții, nefiind 
adaptate la propria persoană. Oricare ar fi acestea însă, consemnarea celor bune 
şi înlăturarea celor rele nu poate începe decât prin conştientizarea lor. 

Metamemoria înseamnă ce știi şi cât ştii despre funcţionarey propriei 
memorii, ce ştii şi cât ştii din conţinutul său. 

Un aspect foarte interesant şi uimitor al memoriei este acela că în 
principiu, noi ştim ce ştim, adică putem răspunde practic instantaneu la o 
întrebare de tipul: "Ştii ceva despre Africa? ”, de exemplu. Uimitor, deoarece 
acest răspuns vine înainte de a efectua vreo căutare prin întreg depozitul imens 
al memoriei. Dacă aş întreba: ştiţi oare numele de catalog al stelei Sirius, cu 
siguranță că instantaneu, cu excepţia poate a astronomilor, veţi răspunde nu. 
Acest lucru este valabil în marea majoritate a cazurilor, orice fel de întrebare ar 
fi în discuţie! În esență, dincolo de faptul că pentru unele întrebări există grade 
de siguranță sau nesiguranţă în răspuns: “poate”, "mi se pare că”, "nu sunt 
sigur”, "cred că”, rămâne faptul că există un proces de monitorizare a propriei 
memorii şi a ceea ce aceasta ar putea să conțină. Nu se pune în această situaţie 
problema a ceea ce ştim cu adevărat, sau că se ştie mult sau puţin. Important de 
subliniat este că practic imediat suntem capabili să afirmăm dacă ştim sau nu 
ceva (orice) despre subiectul în cauză. Dacă ne-am mai întâlnit cu acesta. Nu 
cât ne amintim. În concluzie, oamenii sunt destul de buni în a aproxima ceea ce 
ştiu şi ceea ce nu ştiu. 

În plus, suntem capabili să discernem de asemenea între ceea ce a fost 
real şi s-a întâmplat cu adevărat şi ceea ce am gândit noi sau am imaginat. 
Putem discerne între un fapt real şi unul imaginar în legătură cu propria viaţă! 
Evident, nu 100% fără erori. Dar într-un procent semnificativ. 


Dvs. vă cunoaşteţi propria memorie? Şi dacă da, cât de bine”? Răspundeţi la 
următorul chestionar pentru a vă evalua cunoştinţele. Răspundeţi sincer la aceste 
întrebări, nimeni altcineva în afară de Dvs. nu vede răspunsurile. 


Reţineţi mai bine informaţia prezentată vizual sau auditiv? | 

Care sunt punctele Dvs. tari? Dar slabe? (din punct de vedere mnezic) 

Câte cuvinte credeţi că veţi reţine dintr-o listă de 30? 

Reţineţi în general un număr de telefon la prima lectură? | 

Aveţi probleme cu reținerea numelor sau figurilor noilor cunoscuţi? 

De câte ori aţi uitat să vă prezentaţi la o întâlnire? 

De câte ori v-aţi întors din drum pentru că aţi uitat ceva? a 
De câţi dintre colegii Dvs. de şcoală, liceu, facultate credeți că vă reamintiţi? 
(treceţi-i pe o foaie şi verificaţi-vă) 

9. Ce ştiţi despre memoria Dvs. pe termen scurt? 

10. Dar pe termen lung? 

11. Ştiţi să vă folosiţi de propria memorie? | i | 

12. Mergând la piață, cât de des aţi uitat să cumpăraţi ceva ce inițial v-aţi propus? 


a Po — 
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13. Recurgeți la strategii de memorare şi dacă da, care sunt acelea? 
14. Ce funcţionează mai bine în cazul Dvs. : întipărirea sau recuperarea? 
15. Credeţi că alţii au o memoria mai bună sau mai proastă decât a Dvs. ? 
16. Pe o scară de la 1 la 10, unde v-aţi situa din punct de vedere al memoriei, 
1 reprezentând o memorie foarte slabă, 10 o memorie perfectă. 
Pentru a vă verifica, puteţi pune întrebările 4, 5, 6, 7, 12, 15 unor membrii ai 
familiei Dvs. pentru a vedea dacă apar diferenţe între ceea ce ați răspuns Dvs. şi 
aceştia. Dacă sunt diferenţe, întrebaţi-vă de ce. 
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3. NIVELUL DE PROCESARE 


Vom începe acest capitol printr-un mic exercițiu exemplicativ. Este 
important să încercați să parcurgeți exemplele şi exerciţiile prezentate deoarece 
contribuie la cunoaşterea prin experiență directă a propriei memorii și 
subliniază un principiu psihologic. În plus, aveţi ocazia de a vă amuza puţin. 


Exercițiu: 


Citiţi următoarele 30 de întrebări și răspundeţi în minte prin “DA” sau “NU”. Nu zăboviţi 
prea mult asupra întrebărilor: imediat ce aţi răspuns, treceţi mai departe fără a privi înapoi. Nu 
vă opriţi şi nu vă întoarceţi să verificaţi. Nu trebuie să scrieţi nimic. 


Se aplică pe copitele cailor? ....... „potcoavă 
Conţine literele “e” sau “i” ? ......... cerc 
Folosit pentru a vedea la mare distanță? ....... binoclu 
Este scris cu litere mari? ......... stilou 

Creşte toamna pe câmp? ......... raft 

Conţine literele “e” sau “i” ? ......... pălărie 
Este scris cu litere mari? ......... DELFIN 

Este un peşte? ............ păstrăv 

O foarte bună prăjitură! ....... ecler 

Se foloseşte împreună cu un arc? .... săgeată 
Este scris cu litere mici? ....... alfabet. * 

ÎI folosim când este foarte cald? ....... ventilator 
Conţine literele “e” sau “i” ? ......... cană 

Este numele unui animal? ....... „pătură 
Conţine literele “e” sau “i” ? ......... umbrelă 
Este o clădire? ....... covor 

Conţine literele “e” sau “i” ?.......... broască 
Este scris cu litere mari? ........ „plop 

Conţine literele “e” sau “i”? ......... grădină 
Este scris cu litere mici? ....... CALORIFER 
Conţine literele “e” sau “i”? ......... tenis 

Este scris cu litere mari? ......... ZUGRAV 
Este scris cu litere mici? ....... vioară |. 
Conţine literele “e” sau “? ......... scaun 

Este scris cu litere mici? ....... gogoaşă 

Se foloseşte la înot? .......... fotoliu 

Conţine literele “e” sau “i” ? ......... prună 

Este scris cu litere mici? ....... TRACTOR 
Este scris cu litere mari? ......... LAMPĂ 
Conţine literele “e” sau “i” ? ......... bibliotecă 


45 


În continuare, luaţi o foaie albă de hârtie şi încercaţi să vă amintiţi cât mai 
multe dintre cuvintele în discuţie (cele din partea dreaptă), indiferent de 
ordinea în care vi le reamintiţi. Acordaţi-vă maxim 4-5 minute. Abia apoi citiți 
mai departe Analiza. 


Analiză 

În seria de întrebări de mai sus au existat trei mari categorii de cuvinte: 

- 10 cuvinte ce constituiau alternativă pentru întrebarea <Este scris cu litere 
mici/mari? > 

- LO cuvinte ce constituiau alternativă pentru întrebarea <Conţine literele “e” 
sau “i” ?> 

- 10 cuvinte ce constituiau alternativă pentru întrebări cu referire la sensul 
cuvântului, întrebări la care pentru a putea răspunde corect trebuie întâi să 
efectuaţi o analiză de sens. 

Pentru prima serie, cele zece cuvinte sunt: calorifer, vioară, alfabet, 
gogoaşă, tractor, lampă, zugrav, stilou, delfin, plop; pentru a doua serie: cană. 
prună, cerc, broască, bibliotecă, pălărie, scaun, grădină, umbrelă, tenis iar 
pentru cea de-a treia: păstrăv, săgeată, ecler, covor, potcoavă, fotoliu, raft, 
ventilator, pătură, binoclu. În experimentul Original, toate cele zece cuvinte din 
fiecare categorie au fost distribuie pe rând şi celorlalte categorii pentru a se 
evita alternativa unei memorabilități crescute pentru vreo serie sau alta 
(cuvintele analizate prin prisma criteriului - Este scris cu litere mici/mari? au 
fost folosite apoi şi pentru criteriul Conţine literele “e” sau “i” ? „etc. 

n urma acestui experiment se constată că, cel mai bine sunt reținute 
cuvintele din cea de-a treia categorie (cuvinte trecute prin filtrul analizei de 
sens), oricare ar fi acestea. Ideea este că informaţia poate fi, şi în mod real chiar 
este, foarte diferit prelucrată la “intrare” (atunci când este percepută). Astfel, 
dacă mergeţi cu maşina este suficient să observați indicaţiile semaforului nu şi 
forma acestuia, iar dacă treceţi pe lângă un autobuz de exemplu, cel mai 
probabil nu veți acorda importanță numărului său. Atunci când citim un ziar, 
unele articole sunt rapid parcurse, în timp ce altele sunt citite cu atenţie. În 
schimb, un curs pentru şcoală sau manualul pentru şcoala de şoferi, cu 
siguranță trebuie parcurs cu atenție, repetat şi analizat. Din punct de vedere 
mnezic, aceste sarcini sunt diferite din mai multe puncte de vedere, cel în 
discuție acum fiind gradul de prelucrare şi procesare al informației la 
intrarea în sistemul mnezic. 

Începând cu anii '70 s-au efectuat cercetări tocmai pe linia legăturii ce 
există între profunzimea tratării unei informaţii şi gradul său de retenţie. S-a 
avansat un nou model al funcționării memoriei, model care pune accent nu pe 
traseul pe care-l urmează informaţia pentru a ajunge în MLD, ci pe modul cum 
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aceasta este tratată din punct de vedere cognitiv şi mnezic. Nu este de ajuns să 
ai ingredientele necesare unei rețete pentru a obține şi o mâncare bună! Modul 
de preparare contează la fel de mult. Așadar, aspectele calitative ale actului 
mnezic, modul real şi concret de prelucrare a informației influenţează 
performanțele mnezice: cu cât materialul de memorat este procesat mai 
profund, cu atât acesta va fi mai bine reținut!ȚȚI] Dar ce înseamnă procesare 
profundă, de adâncime? 

În exerciţiul anterior, prima Sarcină era de a stabili dacă avem un cuvânt 
scris cu litere mici sau mari. Pentru a răspunde corect, ținând cont că cerința 
era de a nu zăbovi mai mult decât este necesar, o simplă privire de ansamblu 
este suficientă: era evident când un cuvânt fusese scris cu litere mici sau mari. 
Nici măcar nu trebuia citit cuvântul, putea fi în orice limbă, trebuia doar să fie 
privit. 

A doua sarcină cerea să fie găsite cuvintele ce conţin literele “e” sau “i”. 
De data aceasta, o simplă privire de ansamblu nu mai este suficientă: cuvântul 
trebuie parcurs literă cu literă pentru a le identifica pe cele două. Problema era 
însă de a urmări doar aceste două litere şi mai puţin pe celelalte sau întregul 
cuvânt, care, de asemenea, putea fi în orice limbă. 

A treia sarcină în schimb reclama cea mai profundă procesare: cuvântul 
trebuia citit şi înțeles pentru ca apoi să operăm logic asupra lui, în baza 
cunoştinţelor din memorie pe care le avem despre el. În experimentul prezentat 
du existat trei grade de procesare a unui cuvânt: 

-  Superficială, ținând numai de “formă” şi aproape deloc de “conţinut”, în 
care doar aspectele vizuale externe contează (dacă este scris cu litere 
mari/mici, drepte/înclinate, colorate sau nu...); 

-  fonemică - vizează sunetele componente sau sound-ul de ansamblu (litere 
pe care le conţine, alte cuvinte cu care rimează...); 

-  Semantică - vizează sensul, înţelesul, conţinutul şi apelul la baza de 
cunoştinţe. 

Cel mai bine sunt reţinute cuvintele sau materialele analizate, procesate 
profund şi înțelese. Dar au fost descoperite şi studiate şi alte caracteristici 
benefice pentru memorie, caracteristici ce ţin tot de gradul de profunzime al 
prelucrării, anume: gradul de elaborare şi distinctivitatea. 

Astfel, cu cât o informaţie este mai elaborată, mai bogată, mai nuanțată, 
Cu atât este mai bine reţinută. ȚĂI] Dintre cele două fraze următoare, s-a constatat 
că cea mai bine reținută este cea de-a doua (Eysenk&Cohen, 1986, pg. 93); 

l. Andrei a fost la film. 

2. Andrei a fost ieri la un film SEF, de acţiune şi suspans. 

Motivul este că a doua propoziţie, fiind mai complexă, oferă mai multe 
“ancore” memoriei, mai multe indicii de recuperare, forțând în plus memoria să 
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proceseze informația mai adânc. Ambele fraze sunt prelucrate semantic, dar 
iată că există şi alți factori favorizanţi. Informaţiile suplimentare au deci o 
dublă funcție mnezică: pe de o parte ajută asocierea cu fondul mai vechi de 
cunoştinţe şi se constituie în indicii de recuperare, pe de altă parte fixează 
atenția mai mult asupra materialului. Din acest punct de vedere, memoria 
funcționează asemenea unei plase: peştii mari se prind, cei mici scapă printre 
ochiurile ei. Desigur, acest principiu al îmbogăţirii materialului de memorat, 
are 0 zonă optimă de aplicabilitate. Dacă materialul este deja foarte bogat în 
conținut, îmbogățirea suplimentară nu mai este necesară. 


Distinctivitatea se referă la măsura în care ceva este distinct, unic, 
singular, deosebit, special. De exemplu din şirul : f, h, g, i, r, d, s, e, p nu avem 
nici un motiv special să reținem vreo literă mai mult decât alta. Dar dacă se 
prezintă şirul 5, 6, 3, 2, r, 9, 4, 8, ] cu siguranţă că litera “r” va fi reţinută dintre 
aceste numere! Dintre două culori, una ştearsă, gri” şi alta vie, puternică, 
evident cea care va sări în ochi şi va fi reţinută va fi ce de-a doua, în timp ce 
prima va fi folosită pentru camuflaj. Tot de aceea, marker-ele folosite pentru 
subliniere de text au în general culori vii, fluorescente. Ceva ce se distinge în 
mod deosebit de fond, va fi cu siguranță mai bine reținut! 

Distinctivitatea trebuie judecată bineînțeles în context. Interesant este 
faptul că uneori distinctivitatea este suficientă pentru a clădi o amintire 
puternică şi solidă, chiar dacă faptul în cauză nu este adus în discuţie pentru 
foarte mult timp. Când a fost de exemplu ultima dată când v-aţi gândit la 
primul şi singurul cosmonaut român, Dumitru Prunariu? Şi totuşi cine nu-l 
cunoaşte? 

lată cum o informaţie poate rezista mult timp în memorie, chiar 
nerepetată, doar pentru caracterul ei deosebit. 


Un alt fapt evidenţiat prin studii este acela că informaţiile cu grad mare 
de elaborare sunt mai uşor de recuperat prin reproducere, în timp ce acelea cu 
grad mare de distinctivitate sunt mai uşor de recuperat prin recunoaştere. 

“În general, informaţia codificată pe baza unei reprezentări bogate şi 
stabile a lumii este mai accesibilă decât materialul procesat pe baza unei 
Scheme mai simple şi mai sărace” "altfel spus, “îmbogățirea şi complicarea 
procesului de codificare ară tendința de a îmbunătăţi calitățile de memorare 
ale materialului” (Baddley, 1998, pg. 145). 

Trebuie înțeles clar un lucru: nu gradul de complexitate a materialului, ci 
complexitatea procesului de codificare influențează pozitiv actul de memorie! 
Şi nici Chiar acesta nu trebuie complicat pur şi simplu, sau atunci când nu este 
necesar. | 

Există tendinţa de a corela gradul de prelucrare a unui material cu gradul 
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său de dificultate: implicit, un material dificil este tratat mai profund, este 
abordat cu mai multă seriozitate deoarece dificultăţile pe care le prezintă sunt 
evidente. In consecinţă, actul de întipărire este realizat la un mai înalt nivel 
calitativ. În acelaşi timp însă, materialele rapid înțelese şi care ne par ca find 
simple şi accesibile sunt din contra tratate superficial, mult sub necesarul de 
efort mnezic ce ar trebui investit pentru o memorare corespunzătoare. Urmarea 
poate fi aparent paradoxală: materiale foarte dificile sunt mai bine reținute 
decât unele mai uşoare! Ori, multe dintre problemele curente, cotidiene ale 
memoriei sunt generate pur şi simplu de sarcini mnezice uşoare. De foarte 
multe ori, citind ceva şi înțelegând fără probleme, cădem în eroarea de a crede 
că dacă am înțeles, am şi memorat. Deşi gândirea şi judecata facilitează 
memoria, totuşi cele două procese sunt diferite şi unul nu-l implică necesar şi 
obligatoriu pe celălalt: înțelegerea unui text nu înseamnă memorarea lui, 
respectiv memorarea unui text nu înseamnă înţelegerea lui. Putem memora o 
frază într-o limbă străină, chiar dacă nu o înțelegem. 

lată mai jos o schemă ce ne ajută să înțelegem mai bine parcursul 
informaţiei până în MLD şi relaţia ce există între nivelul de procesare şi gradul 
de memorare. 
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4. TESTARE 


lată unul dintre cele mai importante capitole ale cărții de faţă. Pentru a ne 
putea dezvolta memoria este în primul rând necesar să o cunoaştem. Abia apoi 
să exersăm. Cunoaşterea capacităţilor memoriei noastre permite desfăşurarea 
eficientă a antrenamentului. 

Prin prezentul capitol se asigură un barem iniţial la care ne vom raporta 
de fiecare dată pentru a constata îmbunătățirile. Evoluţia va fi în acest fel 
vizibilă şi obiectivată, măsurabilă. | ; 

În al doilea rând, testarea inițială asigură “radiografierea” diferențiată a 
capacităţilor noastre mnezice. Vom afla care sunt punctele noastre forte şi care 
sunt punctele noastre slabe, pentru a şti ce trebuie să corectăm. 

Sunt prezentate în continuare o serie de teste ce urmăresc măsurarea 
memoriei pe diferite componente. Evident, nu este o testare exhaustivă. 
Suficient însă pentru a ne forma o idee. Sunt vizate: 


- memoria vizuală 
- memoria auditivă 


- recunoaşterea 
- reproducerea 


- memoria pentru cuvinte 
- memoria pentru cifre şi numere 


- memoria pentru material imagistic 
- memoria pentru material semantic (cuvinte) 


- memoria de scurtă durată 
- memoria de lungă durată 


Testele prezentate mai jos urmăresc doar să ofere un reper. Ordinea 
parcurgerii testelor este: 
(1) Reproducere cuvinte cu conţinut concret; 
(2) Recunoaștere; 
(3) Test Memorie Imagini; 
(4) Asociaţii-Perechi; 
(5) Reproducere cuvinte cu conținut abstract; 
(6) Recunoaştere numere. 
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Cuantificarea rezultatelor se face cu ajutorul unor indicatori cantitativi Şi 
calitativi precum: volumul - cât se poate memora (măsurat aici prin 
Completitudine), timpul total - timpul necesar memorării unui material, 
trăinicia - în fapt durata MSD şi fidelitatea - gradul de exactitate a informaţiei 
recuperate, comparativ cu cea întipărită. 

Aceşti indicatori pot fi folosiţi atât pentru a măsura şi evidenția eficiența 
actului de memorie, cât şi pentru a realiza comparații între persoane sau sarcini 
diferite. Notând performanţele Dvs. la acest moment, le puteţi compara cu cele 
pe care le veţi obține la terminarea exerciţiilor practice din această carte, când 
sigur veți realiza rezultate mai bune. 


Volumul - Numărul de elemente reţinute, în cifră absolută (de exemplu 20 de 
cuvinte) 

Completitudinea - Numărul de elemente reținute exprimat în procente şi 
raportat la întreg 


Raspunsuri _ Corecte 


Completitudine= * 100 


Nr _ Total _ ltemi__de_ Re Cuperat 


Exemplu: Dacă v-aţi reamintit 15 itemi, dintr-un număr total de 30, atunci 
re 15 e AR 
Completitudine = 30 * 100 = 50%, adică din 100% răspunsuri date, Dvs. v-aţi 


reamintit doar jumătate. 


Timpul Total - timpul total necesar. În cazul testelor prezentate aici, timpul 
total este limitat. Însă Dvs. puteți efectua testele în două variante: cu limită de 
timp şi fără limită de timp. Puteţi să vedeţi astfel care este timpul total necesar 
pentru Dvs. pentru a putea memora toți itemii unui test, în cazul în care nu ați 
reuşit acest lucru în intervalul specificat la fiecare test. Să zicem că pentru a 
memora integral cele 30 de cuvinte ale testului de Reproducere liberă vă sunt 
necesare 5 minute. Ei bine, după un timp puteţi testa din nou eficacitatea 
memoriei Dvs. apelând la a doua sesiune de testare, aflată spre sfârşitul acestei 
cărți. Veţi constata probabil că timpul total de memorare s-a redus de la 5 
minute la 3 minute, sau mai puţin. 


Trăinicia - durata în timp a conservării informaţiei. Dacă vă propuneţi să vă 
testați MLD, atunci acordaţi pentru fiecare test 7 minute. Memorați cât mai 
multe elemente. Apoi a doua zi, după exact 24 de ore, încercați să vedeți câte 
vă mai puteți aminti. Puteţi recurge de asemenea la indicatorii Fidelitate şi 
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Completitudine. Dacă vreți să vă testați memoria pe o şi mai lungă durată de 
timp, atunci efectuaţi testul după 48 de ore, ori după 72. 


Fidelitatea - Măsura în care elementele reţinute corespund întru totul (exact) 
cu materialul de memorat 


în 1 3 Raspunsuri _ Corecte 
Fidelitate= P = * 100 


r _ Raspunsuri _ Date 


Exemplu: Dacă v-aţi reamintit 17 itemi (adică s-au dat 17 răspunsuri), dintre 
SLI | age 
care doar 15 sunt corecte, atunci Fidelitatea == * 100=88.23, adică din 100% 


răspunsuri date, doar 88.23% erau corecte. Acest indicator arată măsura în care 
memoria Dvs. a fost fidelă în raport cu informaăţia recuperată. Indicatorul 
Fidelitate poate fi mai ales folosit în cazul testelor de recunoaştere, deoarece 
pot avea loc false recunoaşteri. 

Important de precizat este că pentru moment, nu rezultatele Dvs. sunt 
neapărat importante, cât realizarea unui reper care să permită apoi măsurarea 
evoluției Dvs. peste timp. Puteţi constata astfel eficiența antrenamentului şi 
puteți evidenția de la o săptămână la alta măsura în care aţi înregistrat plusuri. 
Totuşi, puteți folosi datele din tabelul de mai jos pentru a înțelege unde vă 
Situaţi. Intervalele sunt doar orientative şi nu se constituie într-un etalon 
validat. 


foarte slab 
slab 
|____16-205 "| 53.3 = 660% | mediu 
20 25: eul atu 700 a ae la a PN aa 
26-30 | 86.7 = 100% |  foamebine 


Rezolvaţi aceste teste într-un moment de linişte şi atunci când sunteţi pe 
deplin odihnit(ă). Zgomotul, stresul sau oboseala pot diminua semnificativ 
rezultatele, creându-vă o falsă imagine în ceea ce priveşte propriile 
performanţe. Notaţi cu grijă rezultatele obținute în caietul de exerciţii. Nu vă 
îngrijoraţi neapărat, în cazul unor rezultate mai slabe. În lipsa unor alte indicii, 
probabil că este dovada doar a unei memorii neantrenate. Aveţi ocazia să 
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depăşiţi această stare dacă deprindeţi unele aspecte ale formării mnezice, aşa 
cum le puteți întâlni de-a lungul întregii cărți. SUCCES!!! 


4.1 TEST DE REPRODUCERE LIBERĂ, CUVINTE CU CONȚINUT CONCRET 


Citiţi cu atenţie cele 30 de cuvinte de mai jos. Apoi pe o foaie de hârtie treceți-le pe cele 
pe care vi le reamintiţi, indiferent de ordinea lor inițială. 


e + ELA Cp le ot caz Pa | 2 minute. 
= CORIDIMAEE, 1 | | Dorea 3 minute. 


Tabel Rezultate 


Observaţii: Notaţi observaţiile Dvs. privind strategia de memorare folosită, 
respectiv dificultăţile întâlnite, sau oricare alte aspecte care ţin de modul în care aţi 
rezolvat testul. 
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4.2 TEST DE RECUNOAŞTERE CUVINTE CONȚINUT CONCRET 


Testul conţine o serie de 30 de cuvinte selectate aleator. Acestea constituie materialul de 
memorat. L.a cei 30 de cuvinte iniţiale, se mai adaugă 90 de cuvinte, formând un ansamblu de 
120 de cuvinte, cu un raport de 3:1. Cele 30 de cuvinte ce alcătuiesc materialul de memorat vor 
fi dispuse aleator printre celelalte 90. Sarcina Dvs. este să memoraţi cele 30 de cuvinte din 
primul tabel şi apoi, acoperind tabelul, să încercaţi să recunoașteți cât mai multe în al doilea 
tabel de 120 de cuvinte. 


e Durată = citire, i. statii A teen alla 2 minute. 


Listă cuvinte de memorat 
Caiet 

Mâănuşă 

Baston 


itralieră 


Statuie Bomboană 

lepure 
Ventilator Telescaun 
Scrumieră Sondă 
Pioneză Piramidă 
Pisică Capac Băi 


Vânător Autobuz 


Porn a ÎLE A 
E MOD e >! 
Lac 
| Capac me | 
| Autobiiz Sos 


_Pahar | Triunghi | Sfi 

| Farfurie___| Insulă ___ | Pian | Halat | 

| Chitară | Deşert | Fereastră | Mănuşă | Garoafă | 
| Umbrelă | Ceaţă | Friptură 
|_Băiat_____| Coş | Borcan | Trandafir | Semafor | Elefant 

| Crocodil __| Piramidă __| Antenă ___ | Rucsac | Statuie | Prosop | 
_Ochelari__| Vapor | Telescaun | Găină Fluviu 
|Sondă | Revistă __] Cal | Muscă | Pescar 
_Rechin___| Peniţă ___| Copil | Colae | Bomboană 


| Căruţă ___ | Servietă | Porumbel | 
Luna ___| Hânie | Banană | 
_Stilou____| Robinet | Ţigară | 
| Balanţă __ 
| Scaun | 
Praştie____| 
| Mitraliera_| 
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entilator 


Elicopter 


s 
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Tabel Rezultate 
Indicator _______ | ___ Valoare | 
Volum (Cuvinte reținute 


e ada 1 st egean 
Completitudine d 040 silatelzo tt) aj 
Fidelitate LEII 4 


Observaţii: Notaţi observaţiile Dvs. privind strategia de memorare folosită, 
respectiv dificultăţile întâlnite, sau oricare alte aspecte care ţin de modul în care aţi 
rezolvat testul. 
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4.3 TEST MEMORIE IMAGINI 
Testul conţine 30 de imagini. Încercaţi să memoraţi cât mai multe imagini, apoi scrieţi în 
caietul de exerciţii elementele pe care vi le reamintiţi, indiferent de ordine (reproducere liberă). 
e Durată - citize, , Ze aa 2 minute. 
- completare. ...............3 minute. 


Rezultate 


__ Indicator ____ 


Volum (Cuvinte reținute 


Tabel 


Completitudine 


Fidelitate - 


Observaţii: Notaţi observaţiile Dvs. privind strategia de memorare folosită, 
respectiv dificultăţile întâlnite, sau oricare alte aspecte care țin de modul în care aţi 
rezolvat testul. | 


4.4 TEST DE CUVINTE ASOCIATE-PERECHI 


În primul chenar se află o serie de 30 de perechi de cuvinte, dispuse în trei coloane de 
câte 10 pe fiecare, fiind selectate şi asociate în mod aleator, constituind materialul de memorat. 
În al doilea chenar se află doar primii termeni ai perechii, Dvs. trebuind să-l completaţi pe 
al doilea. 
e erei Poicire. n.n. ere a e aaa 2 minute. 
prioornipietare,, n ee alesi ia 3 minute, 
Durata mai mare de timp a fost considerată necesară deoarece materialul de memorat 
presupune în acest caz parcurgerea unui număr de 60 de cuvinte. 


Tabel Asocieri 


Q Bibliotecă-Țigară Lift-Pâlnie 
Binoclu-Atlet Mapă-Dovleac 
Telefon-Cozonac Cheie-Lingură 
Fotoprafie-Inel Zăpadă-Diplomă 
in H | 
: 


e C 
Balon-Fotoliu 
E 


- : 
7 
Ț 
Sticlă-Ceas Calculator-Melc 


Tabel Completare 
ibliotecă- 
ragaz- 


heie- 
otografie- 


sei 


| 


"T] 


Q 
Ss 
px 
23 
5 
pr 
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Tabel Rezultate 


Volum (Cuvinte reținute Îmi mctncadee acasa i i 
Completitudine ud câtă aalucă ia ci: 
Fidelitate Pepe 


Observaţii: Notaţi observaţiile Dvs. privind strategia de memorare folosită, 
respectiv dificultăţile întâlnite, sau oricare alte aspecte care țin de modul în care aţi 
rezolvat testul. 


4.5 TEST DE REPRODUCERE LIBERĂ, CUVINTE CU CONȚINUT ABSTRACT 


+ Durată - citire, .... XII DIR 2 minute. 
- completare.,|. 6 3 ae sooo ae 3 minute, 
Durata mai mare de timp a fost considerată necesară datorită dificultății crescute a 
materialului de memorat, comparativ cu testul pentru cuvinte cu conţinut concret. 


Tabel Cuvinte 

Egalitate Dre (e. 7277 III 
Generozitate | Certitudine | 
Drsoiate | Demeerae | Omwime 
| Mila | Celebritate | Măreţie 


inferioritate 07 Da III 
Libertate Sean o 2 a a al POE a cp 
| Corupţie 7 Reale al ARN ii 


Tabel Rezultate 


INI a E 
Volum (Cuvinte reținute Ea i xi 
Completitudine ii e A d val 
Fidelitate pe = 3-28 arii otita 


Observaţii: Notaţi observaţiile Dvs. privind strategia de memorare folosită, 
respectiv dificultăţile întâlnite, sau oricare alte aspecte care ţin de modul în care aţi 
rezolvat testul. 
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4.6 TEST RECUNOAŞTERE NUMERE 


Testul conţine 25 de numere selectate aleator de la 1 la 100, dispuse geometric într-un 
careu de 5x5 numere. Acestea constituie materialul de memorat. Lor li se adaugă restul de 75 
de numere (3:1), într-un al doilea chenar, alcătuind un ansamblu de 10x10 numere, între care se 
află cele 25 iniţiale. Sarcina Dvs. este de a încerca să memorați cât mai multe dintre cele 25 de 
numere dispuse în primul careu. Apoi veţi încerca să vi le reamintiţi, parcurgând cel de-al 
doilea careu, cu 100 de numere. Normal, în acest sens veţi acoperi careul de memorat. Bifaţi pe 
careul de 10x10 numerele pe care vi le reamintiți. Rugaţi pe cineva să vă anunţe când au trecut 
cele 3 minute. Apoi verificaţi corectitudinea răspunsurilor Dvs. Folosind formulele deja 
furnizate, puteţi să obţineţi o mai bună imagine a performanţei Dvs. 


e OÎovurată - citire, nn oale 2 minute. 
« GONIDIRtA De 43 EP pia 3 minute. 
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Tabel Rezultate 


Volum (Cuvinte reținute PR a E dle ali. 
Completitudine [me aci 


Fidelitate 


Observaţii: Notaţi observaţiile Dvs. privind strategia de memorare folosită, 
respectiv dificultățile întâlnite, sau oricare alte aspecte care țin de modul în care ați 
rezolvat testul. 


Este indicat să notaţi aceste performanţe în caietul de exerciţii. Mai târziu, 
veţi avea un punct clar de reper. 

Deja la încheierea acestui capitol ar trebui să aveți o imagine destul de 
clară a performanţelor Dvs. pe cele câteva dimensiuni şi tipuri de memorie 
indicate la început. Acordaţi o atenţie mai mare acelor capitole ale cărții şi 
acelor exerciții care vă pot ajuta să vă depăşiţi punctele slabe descoperite acum. 


PIE OTE Rest a oa | +: Rezultate. ei 
N RI E NOD 
Test de reproducere liberă, cuvinte conţinut concret | ____ | et aici 

pe dă 


RE Ta ST A E a 
Test de cuvinte asociate-perechi 
E oaie a PE al 23 
Test recunoaştere numere | CAP 
Testele pot fi folosite pentru a testa fie memoria vizuală, fie memoria 
auditivă. Astfel, dacă doriţi să vă testaţi memoria auditivă, este suficient să 
rugaţi pe cineva să vă citească materialul de memorat. Dintre testele prezentate, 
doar (iestul 3 nu poate fi folosit în acest sens, fiind prin natura sa un test vizual. 
După citirea materialului de memorat, fie veţi continua exclusiv auditiv (de 
exemplu în cazul testului 4, partenerul Dvs. va citi şi primele cuvinte ale 
perechilor de completat iar Dvs. veţi răspunde cu cuvântul asociat), fie reveniţi 
vizual, urmărind chiar Dvs. respectivele cuvinte din pereche. În ambele cazuri, 
verificarea corectitudinii rezolvării se va face la sfârşit și nu pe măsură ce 
parcurgeți lanţurile de asociaţii, ori pe măsură ce enumeraţi cuvintele pe care vi 
le reamintiţi. Acest lucru este necesar pentru a evita slăbirea asociaţiilor prin 
mărirea timpului de răspuns datorată confirmării sau infirmării pe care o dă 


partenerul de exerciţiu şi pentru a evita descurajarea în cazul în care există 
unele greşeli. Deci răspunsurile oferite sunt notate şi abia apoi validate. 


6l 


NOTĂ: Testele au fost create de autor Şi experimentate pe un număr de 200 
subiecți cu ocazia unui proiect de cercetare. Totuşi, testele nu sunt validate şi 
etalonate corespunzător, fiind folosite aici exclusiv pentru a furniza un termen 
de comparaţie. 
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5. VÂRSTELE MEMORIEI 


Ca parte din noi, memoria “ține” pasul cu vârsta noastră, înregistrându-se 
deosebiri de ordin calitativ şi cantitativ odată cu trecerea timpului. Trebuie deci 
să privim memoria în evoluția ei. Memoria este un mecanism care se schimbă 
odată cu timpul, având ritmuri şi faze proprii. Cunoaşterea acestora ne permite 
să ne sincronizăm cu dinamica mnezică şi să ne folosim superior de capacităţile 
noastre şi de asemenea să cunoaştem perioadele ei de creştere, dar şi de 
descreştere pentru a putea interveni eficient şi a înţelege când este normal şi 
când nu este normal să înregistrăm variaţii ale funcţionării memoriei. 

Personalitatea fiecăruia, trecutul nostru, moştenirea ereditară, activitatea 
de zi cu zi, alimentaţia, somnul sunt tot atâţia factori care produc şi în sfera 
memoriei diferențe de la un individ la altul. De aceea, tabloul abilităților 
mnezice al unei persoane la un moment dat şi evoluţia în timp trebuie raportate 
la context. 

Cu toţii ştim că, în principiu, memoria “ne lasă” încet-încet. Nu trebuie să 
fie aşa! Adoptând măsuri profilactice, şi esența acestor măsuri este efectiv 
utilizarea memoriei, putem întârzia şi atenua mult efectele vârstei. Dar 
profilaxia începe din tinerețe. Niciodată însă nu trebuie considerat ca fiind prea 
târziu să faci ceva pentru tine! 


5.1 PERIOADA 0-3 ANI 
9.1.1 PRIMA ZI DE VIAŢĂ 


Când începe memoria? lată o întrebare paradoxală la care poate nu v-aţi 
gândit! Memoria începe în fapt chiar înainte de a ne naşte, încă din perioada 
intrauterină, aşa cum arată unele cercetări. Este foarte dificil să fie studiată 
memoria la vârste timpurii deoarece, la aceste vârste subiecții nu au 0 conduită 
de implicare în testări şi în plus, nu comunică verbal, trebuind deci imaginate 
metode indirecte. Cum marea majoritate a testelor de memorie sunt verbale, 
dificultățile apar ca fiind şi mai mari. Experimente complexe şi ingenioase au 
arătat că nou născuţii pot recunoaşte un obiect pe care l-au mai văzut, incă din 
Prima zi de viață!!! S-a demonstrat astfel că nou-născuțţii de o zi au memorie de 
recunoaştere! (Kail, 1984, pg. 106) i 

Experimente la fel de complexe au arătat de asemenea, că nou născuţii 
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pot recunoaşte vocea mamei la mai puţin de 12 ore de la naştere! Deci şi 
memoria auditivă a fost evidențiată în primele 24 de ore. Ținând cont că la nou 
născuți văzul şi auzul sunt cel mai slab dezvoltate comparativ cu simţul tactil şi 
gustativ, se poate conchide că memoria în ansamblul ei este prezentă încă de la 
naştere, ajutând copiii să recunoască stimulii familiari şi să-i prefere altora. 
Experimentele cu puii de rață sunt de asemenea cunoscute: se Ştie că aceştia 
urmează şi recunosc prima ființă pe care au întâlnit-o după eclozare. Nu ar 
putea face asta fără un tip sau altul de memorie. 

Aşadar, ce ştim şi ce ne putem aminti în prima zi de viață: senzaţii, o 
explozie de senzaţii noi şi tulburătoare, printre care vocea mamei, elemente 
vizuale simple, căldura şi plăcerea legate de supt, gustul şi textura laptelui. 
Totul este nou şi deosebit! 


5.1.2 PRIMELE 6 LUNI 


Bineînţeles, pentru o perioadă de o zi, nu putea fi pusă în evidenţă decât 
memoria de scurtă durată. Studiile au continuat pe perioade mai lungi, în final 
demonstrându-se existența şi funcționalitatea MLD. S-a constatat că “memoria 
de lungă durată pentru stimuli vizuali e o abilitate de bază ce apare încă din 
primele luni de viață” (Kail, 1984, pg. 108). 

S-a evidenţiat o maturizare şi dezvoltare a memoriei în această perioadă, 
în mod gradat, prin scurtarea timpilor de recunoaștere a unor materiale anterior 
percepute. Se produce deci o dezvoltare lentă a memoriei pe toate 
componentele sale, copiii reținând stimuli tot mai complecşi pe perioade tot 
mai lungi de timp. În esenţă însă, memoria rămâne la această vârstă foarte slab 
dezvoltată, fiind în plin proces de formare. Solicitările cotidiene continue la 
care este supus nou-născutul, şi primele activităţi repetitive în care este 
implicat(suptul), contribuie masiv la dezvoltarea memoriei în paralel cu 
dezvoltarea cerebrală. 


La această vârstă avem o memorie în principal senzorială şi emoţională, 
spontană, involuntară şi mecanică. Ținând cont de faptul că limbajul verbal 
nu s-a dezvoltat încă, şi deci nu există posibilitatea codării semantice (verbale), 
memoria se axează în special pe componentele motrice. Copilul începe să se 
cunoască pe sine şi modul în care îşi poate folosi corpul. Poate părea paradoxal 
acum când totul ne este atât de natural şi firesc, dar a existat un timp când nici 
nu ştiam să ne mişcăm, să apucăm sau să stăm în picioare! Acestea toate şi 
multe altele au fost învățate și implicit memorate! La fel de bine pot fi şi uitate! 
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Cel mai concludent exemplu este cel al persoanelor care au suferit unele 
accidente care au impus imobilizarea lor o lungă perioadă de timp. Deşi se 
confirmă medical că nu mai au probleme din punct de vedere fiziologic, chiar 
dacă muşchii sunt slăbiţi, aceste persoane nu mai ştiu să meargă şi trebuie să 
înveţe din nou! 

Deşi pare simplu, faptul de a te mişca precis spre o ţintă, ori a apuca cu 
mâna un obiect, necesită procese complexe de coordonare fină a musculaturii şi 
de asemenea coordonarea ochi-corp. 

Luna a 6-a marchează în medie un moment de schimbare: se produce 
recunoaşterea figurii părinţilor, o realizare deosebită ținând cont de dificultatea 
proceselor implicate. Copii| învaţă continuu: iată deci cât de ocupat este micuțul 
de până da un an! Incepând cu luna a patra, copiii încep să diferenţieze între 
figura umană şi alți stimuli. După luna a 6-7-a se stabilizează recunoașterea 
figurii părinților, căreia îi vor zâmbi (0 recunosc pentru că în prealabil au 
memorat-o). Este de aceea suficient ca mama să apară în câmpul vizual al 
micuțului pentru ca acesta să înceapă să se agite şi să râdă. Dacă este ora de 
masă, se vor activa în plus şi reflexele legate de hrănire, în mod anticipat, 
înainte ca micuțul, să vadă de exemplu, biberonul. Memoria este involuntară. 
Copilul învață neintenţionat, în general elemente legate de stimuli repetitivi sau 
cu mare forță de impact. Pe ansamblu însă, memoria la această vârstă este slab 
consolidată şi puţin rezistentă în timp. 

O altă bornă pe drumul evoluției mnezice este pusă odată cu apariția 
primelor rudimente de limbaj. Beneficiind de suportul lingvistic, se 
înregistrează un adevărat “boom”. În primul rând deoarece se învaţă cuvintele 
propriu zise. În al doilea rând, acestea permit înțelegerea a tot mai mult din 
lume şi deschiderea granițelor şi către alte experienţe diferite de cele senzoriale 
de până acum: se deschid granițele cu adevărat spre lume şi cunoaștere! 

La 12 luni de exemplu, copilul înțelege foarte multe dintre cuvintele 
folosite de adult, poate folosi cu succes aproximativ 100, cărora le acordă 
multiple sensuri! Memoria copilului începe deci să funcţioneze şi verbal. 
Copiii învaţă denumirile obiectelor înconjurătoare, ceea ce facilitează procesul 
memorării. Se pun bazele trecerii de la memoria strictă a unui obiect la 
memoria unor clase de obiecte, prin intermediul numelui. Strict, acest lucru 
înseamnă trecerea de la o memorare “punctuală”, discretă, la una “acumulati- 
vă”, pentru că în felul acesta se pot crea asociaţii plecând de la cuvântul nucleu. 
Cele câteva cuvinte pe care le ştie pot fi folosite pentru a introduce altele noi. 
Apariţia limbajului marchează despărțirea de senzorial şi înțelegerea superioară 
a lumii prin concept. În momentul în care un copil a învăţat un cuvânt, în fapt 
el a învățat despre o clasă de obiecte de acelaşi fel. El va memora de aceea nu 
un obiect în sine, ci caracteristicile sale distinctive și va şti că două scaune, 
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diferite ca formă ori dimensiune, sunt totuşi denumite la fel. 

Perioada 1-3 ani rămâne totuşi dominată de experiența senzorială, de 
descoperirea lumii fizice, de mişcare, memoria funcționând în principal pe 
aceste coordonate. 


5.2 PERIOADA 3-6 ANI 


În afară de creşterea capacității MSD şi MLD şi scurtarea timpului de 
acces la informaţie (îşi aminteşte şi răspunde mai repede), pe măsură ce copilul 
creşte, apar şi alte schimbări de ordin calitativ. Una dintre cele mai importante 
este apariţia conştiinţei propriei memorii şi folosirea ei conştientă. Lucrurile nu 
doar se întâmplă, ci sunt făcute să se întâmple, copilul preluând încet dar sigur, 
controlul acestei capacități. Iată deci un mare pas în dezvoltarea noastră ca 
oameni: dacă la început am învățat să ne mișcăm, pe ansamblu să ne controlăm 
corpul, începând în medie de la 2-3 ani, învăţăm să ne stăpânim mintea, 
intelectul. Copilul știe că poate să înveţe și ştie că depinde de el să învețe. 
Copiii de această vârstă sunt încurajați să înveţe foarte multe poezii şi jocuri. În 
afară de acestea, copiii învață implicit reguli de conduită socială, cum să se 
comporte în public, ce au voie şi ce nu au voie să facă, ce este periculos, 
învățând şi fiind învăţaţi deci să devină independenți, să se descurce singuri. 
Jocul este una dintre principalele modalităţi de dezvoltare a copilului, de aceea 
el trebuie lăsat să se joace (vezi E.Verza, “Omul, jocul şi distracţia”, 1968, Ed. 
Ştiinţifică şi Enciclopedică). 

Această vârstă este denumită a preşcolarului, coincizând cu grădinița, 
locul unde copiii iau contact pentru prima dată în mod consistent cu programe 
educative special create. În grupul de joacă, la grădiniță şi acasă, copiii sunt tot 
mai mult solicitați să-şi dezvolte memoria, prin natura activităţilor desfăşurate. 
Memoria verbală se formează şi se dezvoltă foarte mult. Unii copii deja învață 
scris-cititul la această vârstă. Astăzi chiar se predau în grădinițe rudimente de 
limbi străine. Saltul produs de achiziţionarea limbajului este deci considerabil. 
Copiii ajung nu doar să ştie mai mult, ci şi să memoreze mai bine. Jocul 
rămâne principala modalitate de învățare: orice se desfăşoară sub formă de Joc 
este rapid integrat şi înțeles. 

Importanța părinților în dezvoltarea abilităților cognitive la propriii copii 
este imensă. Părinţii trebuie să-şi stimuleze copii spre activitate şi mai ales să 
nu stea în calea dezvoltării propriului copil. Puteţi favoriza dezvoltarea 
memoriei la copilul Dvs. în foarte multe moduri. Fără a intra în detalii, puteţi 
participa alături de copii la învăţarea unei poezii, încurajându-i. Le puteţi de 
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asemenea cere să spună poeziile învăţate la grădiniţă, să povestească ce au 
făcut în timpul zilei, sau îi puteți chestiona în legătură cu activități pe care le 
Ştiţi, petrecute cu 2-3 zile în urmă: “lți aminteşti ce prăjitură bună a făcut 
bunica?”, "Iţi aminteşti cum am făcut noi puzzle-ul cu rățuşca? Mai ştii să-l 
faci?”, "Ce am învăţat noi despre...” 

Nu trebuie nimic forțat sau cerut prea mult. Trebuie ştiut că, în mod 
absolut normal, copiii rețin mai puțin decât adulţii şi uită mai repede. Un copil 
de 4 ani de exemplu, poate recunoaşte în medie 12 imagini pe care le-a văzut, 
dar nu-şi poate reaminti singur mai mult de 3-4. Un copil de 10 ani în schimb, 
îşi va reaminti singur în jur de 8-10 imagini maxim. Memoria are totuşi un 
caracter mecanic şi strict reproductiv: dacă preşcolarul este întrerupt atunci 
când spune o poezie, cel mai adesea el trebuie să o ia de la început (Verza, 
1997, pe. 132). Imitaţia, ca formă a memoriei, este foarte activă, copilul 
preluând comportamente complexe de la personajele de desene animate sau 
film pe care apoi le redă fidel. Atenţie așadar la modele! 

Concentrarea şi atenţia cresc de la 5-7 minute la vârsta de 3 ani, la 
aproape 50 minute la vârsta de 6 ani, în unele situaţii (jocuri, desene animate). 
Ori, am arătat importanța deosebită a atenției pentru memorie. Universul 
interior devine mai bogat şi copiiul este gata pentru școală. 

O altă caracteristică a memoriei la vârste mici este aceea că este 
preponderent orientată spre elemente cu caracter intuitiv-concret. Copiii rețin 
mult mai mult ceea ce poate fi văzut sau bine reprezentat decât elemente de 
ordin abstract (există însă şi excepții - copii cu abilităţi remarcabile de calcul 
matematic şi cu predilecție pentru numere şi date). 


5.3 PERIOADA 6-11 ANI 


De la joc se trece treptat la învățare: este perioada școlarităţii primare, 
când învățarea tinde să devină una dintre cele mai consistente modalități de 
petrecere a timpului. Învățarea este acum clar sistematizată şi ordonată în 
şcoală, iar alfabetizarea asigură autonomie şi o largă deschidere către 
informaţie. j 

Copilul învață încet să se controleze. Începe să distingă ce este important 
şi ce nu. Cel mai pregnant acest lucru se reflectă în “selectivitate ., Până la 
Vârsta de 9 ani, acest proces va suferi O îmbunătăţire continuă. La această 
vârstă deja copilul posedă unele strategii de învăţare, ştiind de exemplu ce-i 
este mai greu să învețe, sau că este mai uşoară reînvăţarea decât prima învăţare. 
Principala strategie este repetiţia. Copilul devine relativ capabil să-și înțeleagă 


67 


propriile abilități şi să-şi planifice comportamentul în raport cu obiectivele. 

Totuşi recunoaşterea este mult mai uşoară decât reproducerea, memorarea 
nefiind încă suficient organizată. De aceea reproducerile sunt lipsite de 
fidelitate până la 10 ani. Se consideră că la această vârstă încep să apară 
primele interese cognitive personale mai consistente, fapt care în mod clar 
focalizează învăţarea şi consecutiv reamintirea. 

Ceea ce este important de notat este că evoluția este totuşi remarcabilă. 
Se trece de la formele simple ale învăţării mecanice bazate pe repetiție la 
învățarea prin înțelegere. La 8 ani, din 30 de cuvinte copiii recunosc 
aproximativ 23-24 dar reproduc corect doar 5-6 (Verza, 1997, pg. 189). La 14 
ani însă, copilul ajunge să recunoască practic în întregime lista iniţială de 30 de 
cuvinte şi să reproducă corect jumătate dintre ele. 

Scris-cititul creşte mult autonomia copilului şi îl ajută să se maturizeze. 
Acesta poate citi acum singur ceea ce doreşte, formându-şi primele liste 
bibliografice. Şcoala încearcă să sistematizeze lecturile, oferindu-i îndrumare. 


În general, copilul devine mai ordonat în gândire şi activitate, deprinzând chiar 


unele strategii de învăţare. Chiar dacă principala strategie rămâne repetiţia, 
copiii apelează şi la alte tehnici cum ar fi efortul tot mai evident de a înțelege 
logic-rațional cele învăţate, sau repetiţia diferențiată pe materii sau intervale 
orare. Unii copii ajung să conştientizeze că învață mai bine dimineaţa decât 
după-amiaza şi că ceea ce repetă înainte de oră este mai bine reamintit. Apar 
strategii personalizate deci, mai mult sau mai puţin corecte, însă prezente şi 
supuse îmbunătăţirii. Treptat, copiii ajung să aprecieze mai bine timpul necesar 
învăţării unei lecții şi să ştie care este propria capacitate mnezică. Ei ştiu când 
au sau nu timp suficient să înveţe la o anumită materie, sau la alta. Gradul de 
autocunoaştere a propriei memorii şi a capacității cognitive înregistrează din 
acest moment o creştere continuă. 

Curiozitatea este foarte activă şi sporeşte gradul de implicare în diverse 
activităţi. Este perioada aventurilor, şi de asemenea, a orientării spre diverse 
domenii de interes: unii încep să pretere ştiinţele naturale, alţii pe cele umanis- 
te, pentru ca alții să se îndrepte spre matematică. Există două vârfuri maximale 
ale dezvoltării curiozităţii, la 7 şi la 9 ani (Verza, 1997, pg. 183). 

Vocabularul va cunoaşte consecutiv alfabetizării, o dezvoltare remarcabi- 
lă, de la 700 cuvinte folosite activ la începutul clasei 1, la 1600 în clasa a IV-a, 
şi de la 1500-2500 vocabular total (cuvinte cunoscute şi înțelese dar nu 
neapărat folosite) în clasa I, la 4500-5000 vocabular total în clasa a IV-a. 

Cauzele pentru care copiii uită totuşi mai repede sunt multiple: de la 
insuficienta dezvoltare şi maturizare cognitivă. la hiperactivitatea şi mobilitatea 
specifice (grad înalt de activitate nervoasă). Codarea materialului este mai 
slabă şi unilaterală, superficială, cu o importantă componentă afectivă (copiii 
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rețin mai ales ceea ce le place). Atenţia este de scurtă durată. Copiii rețin mai 
mult mecanic, analiza logică a materialului fiind redusă; de asemenea, copilul 
nu este la fel de preocupat de calitatea memorării sale, precum adultul, Sub 
influența şcolii se va dezvolta memoria logică, spre sfârşitul clasei a IV-a 
aceasta fiind în marea ei majoritate destul de bine consolidată. 


5.4 PERIOADA 11 - 18 ANI 


Această perioadă cuprinde două subperioade distincte: perioada 11-14 ani 
(perioada gimnazială, pubertatea) şi perioada 15-18 ani (adolescenţa), liceul. 


5.4.1 PERIOADA 11 - 14 ANI 


Intrat mai mult sau mai puţin pe linia dreaptă a maturizării, apar ca tot 
mai evidente unele transformări. Astfel, memoria se îmbogăţeşte odată cu 
dezvoltarea schemelor şi strategiilor mai diverse de învăţare-memorare. Se 
obține organizarea superioară a actului de memorie, cu accent pe elementele de 
ordin calitativ, prin “creşterea eficienței mecanismelor de înmagazinare de 
cunoştinţe” şi apariţia unor noi “strategii de abordare a situaţiilor diverse de 
învățare”, concretizate în final în formarea chiar a unui “stil de memorare” 
propriu (Verza, 1997, pg. 235). 

Se dezvoltă de asemenea capacitatea de memorare a elementelor de ordin 
abstract, odată cu dezvoltarea pe ansamblu a cognitivului. 

Interesul pentru cunoaştere revine în forță sub forma curiozității în jurul 
vârstei de 13-14 ani. Este din nou o perioadă de intense acumulări şi dezvoltare 
pe linie intelectuală şi mnezică. Creşte flexibilitatea în folosirea propriei 
memorii. Tot mai conştient de sine, puberul devine capabil pe zi ce trece să-şi 
utilizeze mai bine resursele, să se monitorizeze pe sine mai obiectiv în raport 
cu învăţarea. 


5.4.2 PERIOADA 15 - 18 ANI 
La această vârstă se înregistrează în general o intelectualizare profundă 
Odată cu câștigarea independenţei şi maturizarea gândirii. Foarte mulţi 


adolescenţi ajung chiar să se afirme în mod deosebit ca persoane înzestrate 
pentru muzică, literatură sau ştiinţe reale şi informatică. Adolescentul câștigă în 
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individualitate şi definire de sine. Interesele devin clare şi munca este orientată 
pe câteva domenii mai specifice deşi tânărul rămâne în continuare deschis unui 
câmp larg de cunoaştere şi preocupări. 

Se formează identitatea culturală. Memoria funcţionează mai bine ca 
niciodată până acum. 


5.5 VÂRSTA ADULTĂ: 21 - 55 ANI 


Vârsta adultă reprezintă perioada dezvoltării maxime a memoriei. Ținând 
cont că memoria este un mecanism psihic integrat, a cărui funcționare depinde 
şi de alte mecanisme, stabilizare: întregii arhitecturi cognitive şi de 
personalitate la vârsta adultă se constituie într-un factor mnezic pozitiv. Este 
exact perioada “de vârf”, când nu a început încă declinul. Toate abilitățile 
personale cognitive, ca şi maturitatea în definirea şi urmărirea propriilor 
interese, autocontrolul avansat şi motivaţia de realizare înaltă, fac ca memoria 
să funcţioneze practic perfect. 

Deşi există unele subfaze specifice şi mici decalaje între adulţii mai tineri 
comparativ cu cei mai în vărstă, în esență diferențele sunt neglijabile datorită 
marii capacități de compensare. Astfel adulții tineri obțin rezultate mai bune în 
ceea ce privește întipărirea, dar adulții mai în vârstă sunt superiori în ceea ce 
priveşte consecvenţa cu care abordează o problemă şi cultura generală. 

Memoria de lungă durată funcționează în general excelent. Memoria 
logică de asemenea nu pune probleme. Se înregistrează în medie o uşoară 
scădere a performanțelor memoriei mecanice după 40 de ani, dar şi mai clar 
după 45. Reproducerea şi recunoaşterea funcționează aproape perfect până în 
jurul vârstei de 55 de ani, când se înregistrează o anumită creştere a timpului de 
reacție. Studiile arată însă că un procent semnificativ de persoane îşi păstrează 
supleţea mnezică până la vârste mult mai înaintate. Depinde de fiecare dintre 
noi să ne aflăm în această categorie. 

Important este de remarcat faptul că, aflat în faza independenţei maxime, 
adultul înclină mult balanţa în favoarea învățării libere, autodidacte, în funcție 
de interesele personale, ca alternativă la învăţarea programată mai mult sau mai 
puţin impusă în şcoală. Are loc procesul de profesionalizare pe anumite 
domenii, şi în consecinţă, şi memoria se specializează devenind mai sensibilă 
pentru preocupările şi evenimentele specifice activităților curente. Totodată, se 
câştigă în flexibilitate şi dinamism. Se consideră că vârful maxim al dezvoltării 
memoriei este undeva în jurul vârstei de 25 de ani (Verza 1997, pg.316). 

Atenţia, “ingredient” de bază al unei bune memorii, atinge la vârsta 
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adultă apogeul dezvoltării sale, înregistrând şi ea unele perioade de creştere, 
respectiv descreştere. In principal, atenţia cunoaşte o dezvoltare deosebită 
activității de muncă. În general, munca desfăşurată reclamă responsabilitate şi 
atenţie. Probleme pot apare după un timp doar acolo unde atenţia este folosită 
până la epuizare, dacă nu se iau măsuri de relaxare. 

Datorită experienței şi autocunoaşterii, adultul ştie mult mai bine să-și 
utilizeze forțele şi resursele, ajungând destul de repede la un optim funcțional, 
dovedind o bună capacitate de autoreglaj şi deci eficiență crescută. 

Un studiu extensiv efectuat în 1975 pe 2300 de persoane cu vârsta între 
18 şi 40 de ani, a pus în evidență unele elemente interesante. Astfel, s-a 
constatat că există două mari perioade ale dezvoltării intelectuale, anume între 
18 şi 25 de ani şi între 26 şi 40, fiind urmărite inteligenţa, cu momente de vârf 
la 20-23 şi 32 de ani, atenția, cu momente de vârt la 22, 24-25, 26-29 şi 32-33 
de ani şi memoria, cu momente de vârf la 19, 23, 24-25 şi 30 de ani. Din 
combinarea acestor date rezultă că perioadele de maxim ale dezvoltării 
cognitive integrale sunt 18-20, 22-25 şi 30-33 de ani (Verza, 1997, pe. 318). 

O caracteristică a societății moderne este necesitatea învățării 
permanente. Confruntaţi continuu cu învechirea cunoştinţelor la câteva luni, se 
pune tot mai acut problema menţinerii pasului cu dezvoltarea tehnologică şi 
informaţională. Oamenii sunt nevoiți să înveţe continuu, ceea ce are efecte 
pozitive pe linia menţinerii active a aparatului cognitiv și exersării memoriei, 
dar poate duce şi la efecte contrare, de oboseală şi respingere. De aceea, 
deprinderea unor mijloace performante de învăţare este binevenită. 

Poate ceea ce trebuie subliniat în mod deosebit odată cu atingerea 
maturității este faptul că se dezvoltă interesul şi preocuparea de sine şi propriile 
capacităţi intelectuale. Lucrurile nu mai sunt luate de-a gata, adultul conştienti- 
zează că dincolo de abilităţile naturale se află şi o limită a lor. În plus, se 
produce integrarea finală şi solidificarea aparatului psihic, diferitele 
componente ale acestuia fiind stabilizate în dezvoltarea lor naturală. De aici 
înainte, doar motivaţia personală, perseverența şi antrenamentul mai pot duce 
la evoluţie. Memoria nu face nici ea excepție. Odată ajunse la maturitate şi la 
apogeul dezvoltării lor, mecanismele cognitive trebuie antrenate pentru a se 
menține la acelaşi nivel, altfel apare inevitabil plafonarea şi apoi decăderea. 
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5.6 BĂTRÂNEȚEA 


Bătrâneţea începe în viața fiecăruia la un alt moment. În general, 
momentul de intrare în acest ciclu de viață începe în jurul vârstei de 55 de ani. 
Există mai multe periodizări, unele mutând bătrâneţea în jurul vârstei de 65 de 
ani. Important de reținut însă, este că după 55 de ani indivizii încep să se 
diferenţieze tot mai mult, unii fiind încă tineri, alții deja destul de bătrâni. 
Deticienţele înregistrate după 55 de ani se simt mai acut decât cele înregistrate 
înainte. În orice caz, pot îi conturate trei mari perioade ale bătrâneții: 65-75, 
75-85 şi peste 85 de ani. 

Îmbătrânirea memoriei se datorează în bună măsură stilului de viață şi nu 
neapărat deprecierii biologice a creierului. Este clar că după o anumită vârstă se 
înregistrează totuși un declin la nivel biologic. Deoarece memoria este parte 
integrată într-un întreg, declinul biologic se va manifesta prin scăderea 
performanţelor cognitive. În mod clar, va exista o plajă a scăderii 
performanţelor mnezice datorată exclusiv acestei cauze. Dar motivul principal 
este stilul de viaţă, stil care ne stă sub control, lar dacă acest lucru ne stă sub 
control, de ce să nu beneficiem de avantajele unei tinereți prelungite prin 
antrenament ? 

O altă cauză a problemelor de memorie întâlnite la persoanele în vârstă o 
conistituie problemele de sănătate colaterale, precum: dureri cronice (împiedică 
atenția și concentrarea), probleme ale circulației sanguine (scade afluxul de 
sânge la creier şi gradul de oxigenare), deficienţe în alimentaţie sau în digestia 
şi absorbția substanțelor nutritive necesare (anemie), probleme legate de 
percepție - vizuală şi auditivă (surzire, cecitate). Aceste probleme duc în plus la 
izolare socială, scăzând gradul de implicare în sarcină şi diminuând activitatea 
cerebrală. Prin nefolosire, multe funcții îşi pierd flexibilitatea şi se uzează. La 
toate acestea se adaugă tirania unor obiceiuri de-o viață (ticuri şi tabieturi), care 
sunt un dușman declarat al mobilității şi Mexibilității intelectuale, blocând 
practic mintea şi memoria pe nişte drumuri prea mult timp bătătorite. Lipsa de 
diversitate, de varietate, sărăceşte memoria şi Viaţa psihică în general, 
condamnând-o la stagnare. 

Ce este dintr-un anumit punct de vedere bătrânețea, altceva decât 
deprivare senzorială? Experimentele ştiinţifice precise au evidențiat efectele 
catastrofale induse de izolarea/deprivarea senzorială asupra psihicului uman. 
Tocmai aceasta se întâmplă odată cu îmbătrânirea: deconectarea de la lume, de 
la suflul tonifiant al vieții: nu mai vedem bine. nu mai auzim bine, durerile 
reumatice ne împiedică să ne simțim bine, diminuarea capacității de mişcare ne 
ține practic imobili, prizonieri, ne răpesc libertatea de circulație...etc. Izolarea 
socială, respingerea bătrânului, desconsiderarea lui ŞI evident, ieşirea la pensie, 
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se adaugă pentru a desăvârşi opera de slăbire a vieții şi a memoriei. 

Este adevărat că bătrânii învaţă mai greu şi uită mai repede. Câteva cauze 
de natură obiectivă deja au fost prezentate. Dar la fel de adevărat este că există 
şi oameni care, la vârste foarte înaintate obțin încă performanțe demne de 
invidiat, fie din punct de vedere cognitiv în general, fie legat de memorie în 
particular. 

Soluţii pot fi: activitatea, mişcarea, implicarea, preocuparea pentru 
propria condiţie şi antrenamentul privind intelectul şi memoria. Depinde deci 
numai de Dvs. cum este memoria, indiferent de vârstă. Un sfat bun pentru cei 
de vârstă înaintată, care simt că au probleme de memorie, este dezvoltarea unor 
obiceiuri solide privind organizarea activităţii proprii şi nu în ultimul rând, 
ținerea unui jurnal. Jurnalul va fi folosit nu doar pentru a ţine cursul 
evenimentelor, ci va ajuta în mod direct la consolidarea lor. Astfel, datorită 
efectului de codificare multiplă (evenimentele vor fi selectate, regândite şi 
formulate pentru a fi aşternute pe hârtie, apoi scrise), se va înregistra în mod 
clar şi vizibil o mai bună întipărire a acestora. În plus, pot fi monitorizate 
erorile de memorie şi corectate aspectele găsite ca fiind mai deficitare. De 
exemplu, se poate constata că probleme: mai mari sunt în zona memoriei 
prospective: acțiunile propuse pentru a fi executate la o dată ulterioară în viitor 
sunt sistematic uitate. Sau apar probleme ce ţin de memoria de scurtă durată: 
bătrânul uită ce a făcut cu numai 5 minute în urmă. Este indicat să fie bine 
delimitată problema de memorie întâlnită. 

Percepția comună este că după o anumită vârstă, se înregistrează o cădere 
masivă şi ireversibilă a memoriei, pe toate planurile. Urmarea este depresie, 
atitudine pesimistă, resemnare şi renunțare. Ori, aici nu am avea de a tace decât 
cu un fel de profeție autoîmplinită. Una din cauzele deprecierii memoriei este 
tocmai renunţarea, neîncrederea în propriile capacități. 

Trebuie ştiut că memoria nu decade deodată şi brusc. Studiile au arătat că 
îmbătrânirea nu este un eveniment care începe la o dată fixă: atunci când - 
împlineşti să zicem 65 de ani, gata: eşti bătrân! Îmbătrânirea este un proces 
continuu, uneori mai lent, alteori ceva mai accentuat, care se desfăşoară în timp 
și în funcţie de istoria individuală de viaţă, în mod diferențiat, atât pe procese 
cât şi în cadrul aceluiaşi proces. Chiar dacă memoria se înrăutățeşte, ea nu se 
înrăutăţeşte pe toate subcomponentele sale în acelaşi timp, existând modalități 
clare de compensare. Compensarea este adusă prin antrenamentul memoriei şi 
implicare activă în activități diverse. Principala certitudine este scădere: 
timpului de reacție. Totul parcă durează mai mult, se face mai încet. Chiar dacă 
se diminuează ritmul de lucru, important este să fie evitate erorile. Mai bine 
mai încet, dacă nu se poate altfel, dar corect şi bine, decât mai repede şi eronat. 
Scăderi înregistrează de asemenea şi reactualizarea sau recuperarea informaţiei. 
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Bătrânilor, este bine ştiut, le este mai greu să-şi aducă aminte de ceva. Vestea 
bună este însă că ei nu au uitat. 

Deşi nici recunoaşterea nu mai funcţionează la aceiaşi parametri ca în 
tinerețe, ea poate fi de folos. În prezența fie şi a unor sumare indicii (primele 
litere dintr-un cuvânt, poze, însemnări...) bătrânii îşi amintesc mai uşor ceva 
ce au uitat. | 

Bătrânii întipărese de asemenea mai greu, dovedind unele probleme în 
ceea ce priveşte învățarea. Studii atent efectuate au arătat însă că acest fenomen 
se datorează faptului că persoanele de vârsta a III-a recurg la. o codificare 
superficială a materialului de memorat şi îl prelucrează mai puţin. Tinerii însă 
recurg la o analiză mai atentă. Nu este de mirare atunci de ce se obțin în final 
rezultate slabe, atât în ceea ce priveşte învăţarea, cât şi în ceea ce priveşte 
reactualizarea. Soluţia apare de aceea de la sine: deoarece ne amintim doar 
ceea ce am prelucrat profund (vezi anterior cap. 3), trebuie acordată atenția 
cuvenită procesului de întipărire. Deşi poate mai lenți, bătrânii trebuie să 
persiste în a întipări un material pentru a obține rezultate bune. Funcţiile 
neexersate se pierd mai devreme sau mai târziu. 

Memoria de scurtă durată înregistrează cele mai vizibile rămâneri în 
urmă. Bătrânii uită că tocmai au făcut ceva, dar îşi aduc perfect aminte 
evenimente din tinereţe pe care le povestesc uneori până la saturație. 

Dincolo de cauzele obiective de ordin biologic şi care ţin de scăderea 
mobilității intelectuale, trebuie evidenţiate cauzele de ordin comportamental şi 
psihologic asupra cărora se poate interveni. Astfel revenim la stilul de viață. 
Mulţi ajung să fie excesiv orientaţi în trecut, un trecut care le oferă satisfacţii 
mult mai mari decât prezentul. Apare în consecință un cerc vicios. Întoarcerea 
în trecut, concomitent cu refuzarea mai mult sau mai puțin a prezentului, atrage 
după sine mai slaba implicare în activitățile curente şi diminuarea interesului 
pentru viitor. Evident că izolarea se va accentua, prezentul devenind şi mai 
greu de suportat, creând frustrare și neîmplinire. Oricât de greu ar părea, acest 
cerc vicios trebuie întrerupt. 

Pot să apară şi tulburări mai grave de memorie, asociate unor afecţiuni 
cerebrale. Acestea trebuie tratate corespunzător, sub supraveghere medicală de 
specialitate. 

Tabloul general se agravează ceva mai mult după 70 de ani, pentru ca 
deficienţele să fie şi mai vizibile după 80. Însă totul depinde, încă o dată, de 
istoria individuală de viaţă. Să nu uităm că există nu doar indivizi ce ating 
vârste matusalemice, cu mult peste un secol, ci grupuri întregi, precum unele 
din China, Japonia, Africa de Sud, văile Caucazului, care se menţin în forţă şi 
capăcitate, atât din punct de vedere fizic, cât şi din punct de vedere cognitiv. 
Care este secretul lor: o viață activă şi sănătoasă încă din tinerețe! 
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În concluzie: există diferențe notabile între diferitele faze evolutive în 
timp ale memoriei, fapt ce justifică într-adevăr considerarea existenţei unor 
“vârste” sau momente mai importante ale memoriei. Din punct de vedere 
psihologic, ar trebui să se înregistreze o evoluţie şi dezvoltare continuă a 
memoriei. Copilăria este perioada în care descoperim şi ne autodescoperim. 
Învăţăm deci să memorăm, să ne folosim de memorie. Tinereţea înseamnă, de 
asemenea, dezvoltare. Trebuie spus că până la vârsta adultă, omul se bizuie în 
general în dezvoltarea memoriei sale mai mult pe elementul biologic. Resursele 
par nelimitate. Odată cu vârsta adultă şi, mai ales, cu apropierea bătrâneții, 
odată cu primele semne ale declinului fiziologic, omul apelează la înțelepciune 
şi la matura utilizare a resurselor împuţinate. De aceea, dacă din punct de. 
vedere fiziologic se înregistrează un anumit declin, din punct de vedere 
psihologic trebuie să învăţăm să dăm o utilizare superioară şi mai eficientă 
pentru ceea ce a rămas funcțional. Un stil de viață mai activ, axat pe dezvoltare 
durabilă şi principii de viaţă sănătoasă, prelungeşte garantat tinerețea trupului 
ŞI a minţii. 
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6. UITAREA 


Po A a 


Întreaga această carte este o carte împotriva uitării. O carte dedicată 
memoriei, o carte dedicată conservării dar şi recuperării trecutului şi prezentu- 
lui. O carte despre cum să ținem minte eficient, despre cum să uităm cât mai 
puțin. | 
Aparent paradoxal, vom vorbi în acest capitol despre uitare şi funcţiile ei 
pozitive, căci uitarea este unul dintre procesele memoriei, oricât ar părea de 
incredibil! A venit deci timpul unor precizări: nu uitarea în sine este negativă, 
ci uitarea a ceea ce am fi dorit să nu uităm! Nu o memorie absolută a tot şi a 
toate este perfectă, ci o memorie sub controlul nostru PNȚ) 

Suntem nemulţumiţi de memoria noastră doar atunci când uităm ceva ce 
ne trebuie. Atunci când, de exemplu, am învățat azi pentru examene şi mâine 
am uitat. Dar în general, nu memoria noastră a fost de vină, ci noi înşine, 
pentru că nu am ştiut să memorăm corespunzător IN 

Uitarea este o funcţie pozitivă a memoriei! Uitarea este necesară şi, fără 
uitare, până la urmă, memoria ar înceta să mai funcţioneze, ținând cont că 
dispunem totuşi de resurse imitate din punct de vedere cognitiv. 

Am auzit cu toţii de diverse forme ale uitării: de la uitarea numelui unui 
prieten, până la uitarea unor lucruri mult mai importante, cum ar fi cazurile 
celor care au uitat să meargă la propria nuntă, sau şi mai grav, cazurile reale ale 
piloților de avion care au uitat să coboare trenul de aterizare. Vom încerca deci 
să înțelegem uitarea şi locul ei pozitiv în mecanismul complex al memoriei, 
accentuând pe faptul că nu o memorie absolută trebuie să fie scopul nostru (sau 
o lipsă completă a uitării), ci o memorie antrenată, fidelă şi de încredere AI) 


6.1 CE ESTE UITAREA 


Uitarea se produce din mai multe cauze şi în mai multe forme: se uită 
informaţii lipsite de importanță, îndelung nefolosite, cu încărcătură negativi 
(traumatizante), slab întipărite sau lipsite de mecanisme funcționale de 
recuperare. Vitarea poate fi definită, pe scurt, ca eşec în încercarea de a 
recupera corect o informaţie, cândva memorată, întipărită. Pot exista 
recuperări parțiale sau inexacte, care tot pe linia uitării se înscriu. 
Recunoaşterea poate fi şi ea de asemenea eronată sau incompletă. Sunt situaţii 
când informaţia este prezentă şi acest lucru este cunoscut şi simţit, totuşi ea 
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rămânând inaccesibilă, dar sunt şi situaţii când informaţia este iremediabil 
pierdută (cazul leziunilor cerebrale). î. - 

Din punct de vedere funcţional, uitarea are rol de protecție ŞI curățare, 
eliberare a memoriei de reziduuri A) Atenţie, este vorba de reziduuri aşa cum 
sunt înţelese ele de aparatul cognitiv, chiar dacă la un moment dat noi le 
acordăm alt statut. 


6.1.1 UITAREA CORESPUNZĂTOARE DIFERITELOR FORME ALE MEMORĂRII 


În variatele sale forme, uitarea nu face altceva decât să respecte variatele 
forme ale memorării. Astfel, există uitare din memoria senzorială, uitare din 
MSD şi respectiv, uitare din MLD. De exemplu, în cazul memoriei senzoriale, 
uitarea intervine în câteva zecimi de secundă. Se uită masiv informaţii din MS, 
rămânând doar ceea ce a fost preluat pentru prelucrare superioară de către 
memoria de scurtă durată. În acest caz, de cele mai multe ori nici nu ne-am dori 
să fie altfel. Ce ar fi să ne imaginăm că citind un text, am reține elemente de 
detaliu mergând până la conformaţia literei ŞI microdefecte de tipărire sau 
textura fină a paginii? Memoria senzorială, aşa cum am arătat, asigură mai mult 
Sau mai puțin, practic “fotografierea” unui eveniment. Nu am face altceva deci, 
decât să ne pierdem în detaliu! Afluxul informaţional din mediu este enorm 
comparativ cu capacitatea de prelucrare a sistemului cognitiv central. Din acest 
punct de vedere, uitarea este ceva binevenit, normal Şi necesar, un proces 
natural de triere a informaţiei şi păstrare doar a celei utile! 

La fel se întâmplă şi în cazul MSD. Memoria de scurtă durată asigură 
continuitatea prezentului. Uitarea corespunzătoare MSD face parte integrantă 
din MSD. Memoria de scurtă durată se numeşte tocmai de aceea “de scurtă 
durată”, deoarece este cuplată cu uitarea apărută după un interval relativ scurt 
de timp. Fără uitarea proprie, memoria de scurtă durată nu ar mai fi ceea ce este 
(adică memorie de scurtă durată). De aceea MSD funcţionează ca o memorie 
temporară, ce conservă prezentul atât timp cât este necesar, pentru a decide ce 
să păstrăm şi ce nu din el. Dacă informaţia nu ar fi filtrată Şi ar ajunge direct în 
MLD, reluând ideea din capitolul 2.2 (despre MSD), am ajunge să reținem, de 
exemplu, pentru totdeauna, traiectul complicat al unui țânțar prin aer, într-o zi 
de picnic. 

În ceea ce priveşte memoria de lungă durată, MLD, aici există unele 
controverse. Un studiu interesant efectuat în anul 1980 printre psihologii 
americâni a arătat că în proporţie foarte ridicată (84%), cei chestionaţi şi-au 
afirmat credinţa într-o memorie permanentă, de capacitate cvasinelimitată. Cu 
alte cuvinte, informaţiile odată memorate nu mai pot fi pierdute, cel mult ajung 
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indisponibile prin lipsă de accesibilitate. 

Argumentele ce sprijină această teorie sunt controversate. În principal se 
face referire la recuperarea prin hipnoză a unor amintiri sau întâmplări alfel de 
foarte mult timp uitate. Astfel, s-a constat că, în cazul sesiunilor hipnotice de 
regresie, unele persoane au fost capabile să-şi amintească după 30 de ani o 
limbă străină ştiută în copilărie, dar uitată complet în prezent. Sau, Și-au amintit 
amănunte şi detalii pe care, în stare de veghe, nu şi le pot aminti, 

Un alt sprijin vine din partea cercetărilor faimosului Penfield (Wilder 
Graves, neurofiziolog şi cerebrochirurg canadian, 1891-1976), care ajunge la 
concluzia că prin implantarea unor electrozi în creier şi stimularea electrică a 
acestuia, se poate ajunge la retrăirea unor experienţe vii, pline de culoare, sunet 
şi miros, ca şi la reamintirea în general a unor evenimente din trecut. Concluzia 
lui Penfield a fost că practic nu uităm nimic din ceca ce am trăit. Din păcate, 
Penfield nu a făcut nici un efort de verificare a afirmațiilor pacienţilor săi, 
putând de aceea să fi asistat la simple fabulaţii generate prin stimulare electrică. 

Chiar şi în cazul acceptării ipotezei memoriei permanente, putem vorbi de 
prezența sau absența unor elemente memorate din câmpul conştiinţei. Uitarea 
rămâne prezentă chiar dacă este 'redefinită ca inaccesibilitate. În mod comun, 
pare evident că uitarea există. Ce înțelegem aşadar prin uitare în acest caz? Să 
ne întoarcem la metafora memoriei-bibliotecă. Să presupunem că există o 
singură uşă de intrare-ieşire. Atunci uitarea poate să însemne fie efectiv lipsa 
unei cărți din această bibliotecă, fie “rătăcirea” ei printre celelalte. Intr-un 
depozit de un miliard de cărți, a găsi una anume, necotată şi plasată întâmplător 
printre celelalte, este într-adevăr o sarcină dificilă. lată deci cum ar trebui 
înțeleasă uitarea în cazul acceptării ipotezei memoriei permanente: eşec în 
recuperare!ȚĂY] Informaţia (cartea), nu este pierdută, dar nu poate fi găsită. Este 
evident că multe dintre “uitările” noastre pot fi acum înţelese în acest fel. Cel 
mai direct, putem verifica această ipoteză în cazurile numite “pe vârtul limbii”, 
când avem clar senzaţia cunoaşterii unei informaţii, parcă suntem la un pas de a 
O rosti, dar totuşi nu reuşim. Ne scapă un nume sau un cuvânt şi spunem că 
avem un lapsus; cel mai adesea în astfel de situaţii, un mic indiciu, sau primele 
litere ale cuvântului, sunt suficiente pentru a produce recuperarea totală a 
informaţiei. 


6.2 TEORIILE UITĂRII 


În afara teoriei inaccesibilității, mai sunt însă şi alte teorii, ce trebuie 
inventariate pentru că avertizează asupra multiplelor cauze responsabile de 
apariția uitării. 
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6.2.1 TEORIA ERODĂRII TRASEELOR MNEZICE 


În esență, această teorie afirmă că pur şi simplu cu trecerea timpului 
memoria se crodează, amintirile se estompează şi în final chiar se şterg, fie 
pentru că treptat multe dintre celulele creierului nostru mor (greutatea 
creierului descreşte constant în timp), fie pentru că informaţia odată depozitată, 
nu a mai fost revizuită şi accesată. Asemenea unui ziar care cu timpul se 
îngălbeneşte, şi amintirile noastre îşi pierd din forță, vitalitate, strălucire şi 
culoare, Asocierile se sting şi se desfac. Dacă esența memoriei constă în 
asocieri, esenţa uitării constă în desfacerea lor. AMI 

Informaţia se pierde şi se deteriorează în timp şi datorită deteriorării 
suportului său biologic. Ideea pe care se sprijină această teorie este aceea că, în 
procesul “sedimentării” lor în creier, informaţiile lasă o serie de “urme” 
biologice. Deoarece suportul biologic se degradează în timp, este normal ca Şi 
informația deținută să se piardă: asemenea unei cărți afectată pe alocuri de 
carii. Din punct de vedere psihologic, vom asista la amintiri parțiale, nesiguran- 
ță şi incertitudine, creşterea timpului de acces la eveniment, confuzii, 


Greutatea creierului în funcție de vârstă (Baddley, 1998, pg. 204) 


Greutatea creierului (în Kg. ) 


Vârsta(în ani) 


Conform acestei teorii, cu cât intervalul de timp între producerea şi 
întipărirea unui eveniment şi reactualizarea lui este mai lung, cu atât mai 
pronunțată ar trebui să fie uitarea. De aceea, ar trebui să ne fie mai dificil să 
ne amintim ce am făcut acum o săptămână decât ce am făcut ieri. Ori, cu toţii 
Știm că uneori nu este aşa. Evenimente foarte îndepărtate în timp rămân încă vii 
ȘI proaspete în memoria noastră chiar dacă nu ne mai gândim la ele. Acestea 
pur şi Simplu răsar în memorie, brusc şi spectaculos, aducând cu ele mireasma 


unor timpuri de mult apuse și cortegiul altor amintiri... aşa după cum se 
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întâmplă şi în celebrul ciclu nuvelistic al lui Proust “Remembrance of Things 
Past(1913-27), când copilăria reînvie la gustul unei madelaine. 


6.2.2 TEORIA INTERFERENȚEI 


Teoria interferenţei este o a doua teorie importantă ce încearcă să explice 
uitarea. Se afirmă astfel că uitarea se produce datorită interferenţei care apare 
între vechea informaţie şi noua informaţie memorată, mai precis, fie noile 
informații acumulate le eclipsează pe cele vechi, înlăturându-le, fie cele vechi 
sunt foarte puternice şi le modifică în consecinţă pe cele noi. De exemplu, este 
foarte dificil să se accepte o nouă denumire a unei străzi pe care oamenii o 
cunosc sub un anumit nume de foarte mulți ani. Sau, să ne închipuim că din 
acest moment ar trebui să folosim alt nume, ales la întâmplare, pentru un 
prieten vechi. Pentru o foarte lungă perioadă de timp vom avea tendința de a 
folosi vechiul nume, pur şi simplu din obișnuință. Acest tip de interferență se 
numeşte “interferență proactivă” şi apare atunci când informaţia mai veche o 
eclipsează pe cea mai nouă. Și reversul este de asemenea întâlnit, Dacă, de 
exemplu, vă propuneţi să învățați două poezii ale aceluiaşi autor, este posibil ca 
a doua poezie să fie mai bine reamintită decât prima (interferență retroactivă). 

Interferenţa se produce şi prin similaritate. Astfel, este mai dificil să fie 
reținute cuvinte din aceeaşi clasă, sinonime, decât cuvinte diferite. 

Conform acestei teorii, nu neapărat timpul scurs între două evenimente 
influențează reținerea unuia sau a celuilalt, ci numărul și tipul de alte 
evenimente intercalate între cele două. Dacă pe parcursul unei zile se întâmplă 
foarte multe lucruri, este foarte posibil ca cele petrecute dimineața să fie 
Cumva estompate. 

Paradoxal, acest fapt poate înseamnă că, cu cât învăţăm mai mult, cu atât 
uităm mai mult! (Lieury, 1996, pg.106)... dacă nu recurgem la fixarea foarte 
bună a ceea ce am învățat şi la diminuarea interferenţei. 


Teoria Inaccesibilității 

Nu în ultimul rând, să revenim asupra ipotezei memoriei permanente: 
informaţia există dar nu poate fi accesată. Plecând de aici, ne putem da seama 
că o altă cauză a uitării o reprezintă lipsa indiciilor de recuperare ÎŢI] A fel 
spus, acea cotă pe care o folosim în bibliotecă pentru a găsi o carte, lipseşte. 


Informaţia există dar nu poate fi accesată, fiind “rătăcită” în vastul depozit al 
memoriei. 
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Soluţii , 

p Ale declinului traseelor mnezice, soluţia ar putea fi reactualizarea din 
timp în timp a informaţiei memorate. Soluţia pentru interferență o poate 
constitui fie reducerea similarități unor informaţii prin creşterea gradului de 
specificare şi identificare unică a fiecăreia dintre ele, fie prin diminuarea 
numărului de evenimente intercalate între momentul stocării şi cel al 
recuperării. De exemplu, dacă a doua zi aveți examen, nu este o idee tocmai 
bună ca după ultima repetiție a materialului de învăţat să vă apucați să citiți un 
roman de aventuri şi apoi să vedeţi un film. 

În ceea ce priveşte indiciile de recuperare, soluția ține evident de 
construirea de fiecare dată a unor indici de recuperare viabili şi rezistenți. 


6.2.3 TEORIA REFULĂRII 


Există o teorie aparte care încearcă de asemenea să explice uitarea, cel 
puţin pentru anumite evenimente: teoria refulării. Fără a intra în detalii, trebuie 
spus că această teorie aparţine lui Sigmund Freud, întemeietorul psihanalizei. 
Acesta a descoperit că, în viaţa cotidiană, uitarea se poate produce şi datorită 
unor evenimente traumatice, pe care în fapt chiar încercăm să le uităm. Astfel, 
0 persoană care “uită” să se prezinte la propria căsătorie spune în fapt că nu 
dorește să se căsătorească. O altă persoană ar putea să uite să pună la poştă o 
scrisoare. La o analiză mai atentă, se află că acea scrisoare este o invitație 
pentru unele rude cu care în fapt nu se înțelege prea bine şi pe care nu le 
doreşte la evenimentul la care sunt invitate. Aceste “scăpări” ale memoriei se 
dovedesc astfel a fi mecanisme de apărare contra unor evenimente traumatice 
sau anticipate ca neplăcute, supărătoare. În esenţă deci, teoria refulării afirmă 
că evenimentele neplăcute, care au asociată o încărcătură emoțională negativă, 
sunt uitate (refulate - împinse în afara câmpului conştiinţei), ca o măsură de 
protecție a Eului, fără a fi definitiv şterse, motiv pentru care, la un moment dat 
pot reapare şi mai puternic. Cu alte cuvinte, este vorba de o uitare motivată dar 
la nivel inconştient. 

Aşadar, am văzut câteva din formele uitării. Dar cât de repede uităm un 
material şi în ce măsură? Este normal să uiţi un eveniment după 10 ani sau nu? 
Dar un eveniment petrecut cu o zi în urmă? 

Unul dintre marii clasici ai studiului memoriei şi uitării, Ebbinghaus 
(Hlosof şi psiholog german, 1850-1909), folosindu-se ca subiect pe sine, a 
reuşit să răspundă la câteva întrebări esențiale, cum ar fi ritmul uitării şi 
cantitatea materialului astfel pierdut. EI a desenat o curbă a uitării, rămasă 
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celebră încă din 1885, anul descoperii ei. 

Este important că Ebbinghaus a reuşit să dea o măsură uitării şi să 
stabilească fluxul normal al acesteia. lată mai jos curba uitării, aşa cum a fost 
ea obținută chiar de Ebbinghaus. Se observă astfel că, în mod normal, în lipsa 
unui efort special de menţinere a informaţiei, după 24 h mai reținem doar 30 % 
din informaţia inițială! 


100 % 


90 % 
80 % 


70 % 
60 % 
50 % 
40 % 
30 % 
20 % 
10 % 
0% 


Curba Uitării 


Dar să trecem în revistă şi câteva aspecte și forme ale uitării în viaţa de zi 
cu zi, deoarece acestea sunt cele mai întâlnite. Simpla enumerare a lor ne ajută 
să înțelegem mai bine uitarea. 
= Uitarea numerelor de telefon imediat după formarea lor; 
= Uitarea zilelor de naştere ale prietenilor; 
=  Uitarea chipurilor unor cunoscuţi după o perioadă mai mare sau mai mică 
de timp; 

= Uitarea locului unde am lăsat diverse obiecte (cheile de la maşină, 
ochelarii...); 

=  Uitarea unor activităţi de făcut pentru momentele imediat următoare (să fie 
luat un medicament la o oră anume, să fie pusă o scrisoare la poştă, să fie 
luată cafeaua de pe foc...); 

=  Uitarea locului de parcare a maşinii într-o parcare aglomerată. 
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6.3 AMNEZIILE? 


Amneziile reprezintă tulburări ale memoriei, manifestate prin pierderea 
totală sau parțială a memoriei, ca urmare a unor disfuncţii ale activității 
nervoase superioare. Nu vom vorbi foarte mult despre amnezii, deoarece 
reprezintă disfuncţii ce trebuie supuse obligatoriu atenţiei unui specialist şi care 
de obicei apar în urma unor traumatisme sau a unor infecții cerebrale. 

Uitarea care apare în aceste cazuri poate lua mai multe forme. Astfel 
poate fi întâlnită amnezia: 


|. Anterogradă (de fixare) - uitarea vizează mai ales perioada cuprinsă între 
momentul debutului tulburării și momentul prezent, fiind afectat cel mai 
mult procesul de întipărire. Cel în cauză îşi aminteşte ce s-a întâmplat 
inainte de apariţia problemei dar nu şi după, până în prezent. Există astfel 
probleme cu acumularea de noi informaţii. 


Lab) 


Retrogradă (de evocare) - uitarea începe să afecteze progresiv trecutul, 
începând cu momentul debutului. Astfel treptat, coborând spre copilărie, 
bolnavul uită tot mai mult din istoria individuală de viaţă, în condiţiile în 
care memoria sa de lungă şi scurtă durată pentru materiale noi, din prezent, 
funcționează. 


3. Globală lacunară - uitarea cuprinde momentele imediate de dinainte dar şi 
de după momentul de debut. Este cea mai întâlnită formă. Persoana nu-şi 
aminteşte exact nici ce s-a întâmplat înainte de producerea accidentului de 
exemplu, nici după, uitarea cuprinzând o perioadă mai mare sau mai mică 
de timp în ambele direcţii temporale. 


4. Tematică (selectivă) - uitarea se referă numai la un eveniment sau moment 
în timp bine conturate, de obicei cu conotație negativă. Acest tip de uitare 
este justificat prin teoria retulării, fiind adesea o uitare motivată, cu rol de 
apărare a Eului. 


tr 


Amneziile fac parte dintr-o categorie mai largă de tulburări ale memoriei (tulburări 
denumite global dismnezii. Există tulburări negative — amneziile, dar şi tulburări pozitive — 
hipermneziile. Dacă amneziile se referă la diminuarea într-un sens sau altul a funcţionării 
normale a memoriei, hipermnezia înseamnă exagerarea patologică a funcţionării acesteia, 
apărând în cadrul unor afecţiuni mai grave. De aceea, ceea ce ar fi reprezentat visul 
oricărui student în sesiune, în fapt este semnul unei probleme de nedorit. Cela? mai 


cunoscute cazuri de hipermnezie sunt întâlnite la cei cunoscuți sub numele de “idioţi 
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7. MARI MEMORII, MARI OAMENI 
——————————— Ene Îi 


Sunt nenumărate personalități ale culturii, mari oameni în general, care 
printre altele au rămas în istorie ca fiind posesorii unor memorii extraordinare, 
uimindu-şi contemporanii cu realizările lor pe acest plan. Ne putem întreba 
dacă memoria aceasta deosebită a avut sau nu importanță, dacă ca a stat la baza 
realizărilor lor sau din contra, s-a dezvoltat tocmai ca urmare a altor abilități şi 
în relație cu acestea. Aceşti oameni pot fi găsiți în toate domeniile, fără 
excepție. Unii sunt mai cunoscuţi decât alții datorită descoperirilor ştiinţifice 
realizate, sau locului şi rolului lor în istorie. Dar cine ştie câţi alţii nu au dispus 
de capacități asemănătoare, dar despre care astăzi nu se ştie nimic? 


Platon(427-347 î. HR) 

Filosof grec de primă mărime, al doilea membru al unui trio antic de aur, 
alături de Socrate şi Aristotel; a influențat prin operele sale filosofice gândirea 
occidentală modernă. Platon era convins că actul de cunoaştere nu este altceva 
decât un act de memorie constând în recuperarea unei cunoașteri primordiale 
(Anamnesis). În spiritul acestei credințe a avut preocupări în domeniul 
dezvoltării abilităţilor sale mnezice, deşi n-au rămas până azi mărturii 
concludente ale performanţelor sale. 


Aristotel (384-322 î. HR) 

Filosof grec, titan al gândirii, unul dintre cei care prin opera sa a 
influenţat chiar gândirea modernă occidentală. Autor a numeroase lucrări, 
printre care şi una despre memorie și legile sale de funcționare (De memoria et 
Reminiscentia). Aristotel a considerat ca principiu de funcţionare al memoriei 
asociaţiile, vorbind de 3 tipuri: prin similaritate, contrast şi prin contiguitate. 

În acelaşi timp a fost un mare mnemotehnist, creându-și propriile sale 
scheme şi metode mnemotehnice în care şi-a transpus cunoştinţele. Aceste 
lucrări, denumite “hypomnematice” (ceea ce înseamnă “note pentru ajutorul 
memoriei”), sunt astăzi în totalitate pierdute, ştiindu-se despre ele doar indirect, 
prin mici fragmente şi citate din operele autorilor contemporani lui. Aristotel a 
fost un mare om de ştiinţă, o imensă “memorie”, ştiind aproape tot ce se putea 
şti la vremea lui, în fapt chiar având contribuţii importante în domenii precum 
logică, fizică, chimie, psihologie, metafizică, biologie, botanică, istorie, teorie 
literară, retorică, teorie politică şi etică, artă. 
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Cicero, Marcus Tullius (106-43 î. Hr. ) 

Om de stat, avocat, mare orator. Una dintre cele mai influente figuri ale 
timpului său, cel mai mare orator roman. Capacitatea sa de a impresiona 
audiența prin discursuri magnifice se datora în parte şi memoriei sale, antrenată 
exclusiv prin mnemotehnică. Cicero a fost în egală măsură un mare practicant 
al mnemotehnicii şi un puternic promotor al ei. În tratatul său asupra retoricii, 
Cicero a descris retorica în cinci părți: Invențiunea - colectarea materialului 
discursului şi analizarea topicii, Dispozițiunea - aranjarea potrivită a 
materialului şi a argumentelor de-a lungul discursului, Elocuțiunea - arta de a 
potrivi discursul la audienţă şi ocazie, Pronunţia - arta de a rosti corect şi cu 
efect. Nu în ultimul rând Memoria - memorarea discursului, depozitarea lui în 
vasta bibliotecă a memoriei. Cicero a acordat o importanță deosebită memoriei, 
cu atât mai mult cu cât discursurile sale erau lungi şi complicate. În afara 
faptului că Cicero şi-a dezvoltat prin antrenament O memorie impresionabilă, 
datorită concepției sale, Arta Memoriei avea să fie inclusă apoi în toate tratatele 
de retorică, fiind predată tinerilor oratori, ceea ce a impulsionat dezvoltarea 
acestei discipline în Antichitate. 


Seneca (4 î. HR-65 d. HR) 

Filosof roman, actor, tragedian, orator - figură intelectuală de prim ordin 
a primului secol. Realizările sale în domeniul mnemotehnicii au fost uimitoare. 
Fiind un mare orator, Seneca a deprins încă de la început, la perfecţie, Arta 


Memoriei. Astfel, se spune despre el că cifra memoriei sale era 2000 (putea 
reține 2000 de cuvinte în ordine). 


Marco Polo ( 1254-1324) 

Cunoscut explorator venețian, a străbătut Europa, Asia şi China (unde a 
Stat 17 ani). Marco Polo este autorul unui excelent jurnal de călătorie, 
Călătoriile lui Marco Polo, rămânând în istorie drept o personalitate 
controversată, dar cu siguranță pitorească. Posesorul unei memorii de 
asemenea rămase în istorie ca prodigioase, cu o memorie vizuală aproape 
fotografică, un foarte fin observator, cu un simţ al detaliului proverbial. 
Capabil să descrie din memorie chiar şi la 10-15 ani distanță în timp, precis şi 
în detaliu, scene din călătoriile sale, aproape orice a întâlnit. 


Leonardo da Vinci (1452-151 9) 


Pictor italian, sculptor, inginer, arhitect, om de ştiinţă, inventator... geniu. 
Una dintre puţinele personalități cu adevărat enciclopedice din istoria omenirii. 
Dacă astăzi Leonardo da Vinci este cunoscut publicului larg mai mult prin 
tabloul său Mona Lisa, trebuie spus că el a fost o personalitate multilaterală. A 
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dovedit de-a lungul întregii vieţi o creativitate debordantă ŞI O sete de a - 
cunoaşte fără margini. A dovedit un talent artistic de excepție, dar în acelaşi 
imp un talent la fel de mare pentru inginerie şi Ştiinţă (este inventatorul a 
numeroase dispozitive tehnice mult înaintea timpului său: el a realizat proiectul 
unui elicopter, prima paraşută, dispozitive militare diverse). De pe urma sa au 
rămas mii de pagini manuscris care acoperă domenii dintre cele mai diverse. 
Leonardo da Vinci a fost o enciclopedie vie la propriu, sprijinindu-se în acest 
sens evident pe memoria sa fenomenală, dar și pe motivaţia sa nestăvilită de a 
cunoaşte. 


Giordano Bruno (1548-1600) 

Filosof, matematician şi astronom italian, unul dintre marii 
mnemotehnişti ai timpului său, autor a trei manuale pe această problemă. A 
împletit însă în opera sa şi filosofie, dând o altă tentă acestor tehnici. Totuşi, a 
rămas în istorie drept un mare teoretician şi practician al mnemotehnicii. 


Euler, Leonhard (1707-1783) 

Un alt mare matematician, fondator al matematicii pure, cu preocupări 
recunoscute în domeniul geometriei şi al analizei matematice, dovedind 
abilități remarcabile de calcul, poate şi datorită preocupărilor sale în legătură cu 
calculul diferenţial. În 1766, în urma unei cataracte, rămâne definitiv orb, adică 
cu 17 ani înainte de moartea sa, totuși va rămâne productiv până la sfârşitul 
vieţii datorită memoriei sale neobişnuite și unei abilități de calcul mental pe 
măsură . 


Mozart, Wolfgang Amadeus (1756-1791) 

Compozitor austriac, unul dintre cei mai mari compozitori ai tuturor 
timpurilor, un titan al muzicii clasice, a uimit lumea întreagă la o vârstă extrem 
de fragedă. A început să cânte la pian la 3 ani,iar la 5 deja compunea. La 6 ani 
a concertat în fața Curţii Imperiale. O întâmplare care l-a făcut însă şi mai 
celebru, a fost transcrierea exclusiv din memorie a piesei de cor Miserere, de 
Gregorio Allegri, aflată în proprietatea Vaticanului, piesă a cărei partitură era 
secretă, astfel încât nu putea fi interpretată şi auzită decât la Roma. Mergând cu 
tatăl său la concert, micul Mozart a audiat o singură dată piesa respectivă. A 
fost suficient pentru ca apoi să o poată transcrie integral şi fără eroare, numai 
din memorie! Numeroase alte dovezi ale unei excepționale și extrem de 
timpurii memorii se întâlnesc de-a lungul întregii sale vieți. 


Gauss, Carl Friedrich1 (1777-1855) 
Unul dintre cei mai mari matematicieni ai tuturor timpurilor, a 
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revoluţionat matematica timpului său, depășind toate teoriile şi metodele 
sec.18. Încă de la o vârstă foarte fragedă a dovedit o apetență deosebită pentru 
numere, fiind unul dintre promotorii algebrei. Se cunoaşte despre el că avea o 
memorie fenomenală a numerelor, reținând cu uşurinţă orice fel de formule şi 
ştiind pe dinafară primele zecimale ale tuturor logaritmilor. | 


Balzac, Honore de (1799-1850) | 

Un om cu o capacitate deosebită de a observa şi înțelege oamenii şi 
sentimentele, atitudinile ori motivațiile lor. Cum altfel şi-ar fi putut scrie 
romanele sale atât de savuroase? Balzac a fost dotat, în plus, cu un excepțional 
simţ de observaţie şi o memorie fotografică pe măsură. 


Mendelssohn, Felix (1809-1847) 

Compozitor, pianist şi dirijor, foarte precoce, compunând în copilărie 5 
opere, Il simfonii, numeroase fugi şi sonate, pe care le putea reproduce 
oricând din memorie, având de asemenea capacitatea de a reda fără greşeală 
orice altă compoziţie muzicală ce-l captiva, după numai o singură audiție. 


Maxwell, James Clerk (1831-1879) 
Cunoscut fizician, cel care formulat teoria câmpului electromagnetic, a 
fost de asemenea o memorie fenomenală. 


Poincart Henry (1854-1921) 

Cunoscut matematician, astronom şi filozof contemporan francez, un 
foarte bun promotor al matematicii pentru publicul larg. 

De mic a avut probleme cu ochii, fiind Mi0p. Avea o extraordinară 
capacitate de a reține tot ceea ce citea, Şi chiar mai mult, în timpul studenţiei, 
ca un mijloc de compensare a problemelor sale de vedere, îşi dezvoltase 
capacitatea de a vizualiza instantaneu tot ceea ce auzea pentru a rezolva 
problema distanţei până la tabla la care nu vedea. Întreaga sa viață a fost de 
aceea capabil să efectueze în minte calcule complexe, foarte repede. 


Curie, Marie (1867-1934) 

Fiziciană celebră, descoperitoarea radioactivităţii împreună cu soțul său 
Pierre, câştigătoare a premiilor Nobel pentru Fizică şi Chimie. Încă de timpuriu 
a dovedit capacități mnezice excepționale şi, evident, o strălucită inteligență. 


Malraux, Andre ( -Georges) (1901-1976) 


Nuvelist, istoric de artă şi actor şi-a încântat contemporanii prin 
inteligenţa, rafinamentul şi sensibilitatea sa, uimindu-i în egală măsură datorită 
capacităților sale mnezice. 
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Pauling, Linus (1904-1994) 

Chimist american de talie mondială, câştigător al Premiului Nobel pentru 
Chimie (1954) şi pentru Pace (1962), avea o capacitate educată de a sesiza 
imediat miezul unei probleme, interconexiunile dintre părți. Posesorul unei 
memorii specializate de excepție, de o factură aparte, şi anume memoria pentru 
fenomenele şi reprezentările chimice (aceste reprezentări pot fi foarte 
complexe). 


Cum este să dispui de o asemenea memorie? Ce înseamnă să ai o 
memorie deosebită? Care sunt cauzele care au dus la obţinerea unor asemenea 
performanţe? 

Din punct de-vedere teoretic au fost făcute unele estimări ale capacității 
de stocare de care ar dispune creierul, estimări ce pleacă de la structura sa 
neuronală. Deşi există unele zone care au o mai mare legătură din punct de 
vedere anatomic cu memoria (incluse circuitul lui Papez), totuşi nu a fost 
descoperită o zonă anume care să poată fi considerată depozit al amintirilor 
noastre, astfel încât ipoteza difuziunii largi în întreaga masă cerebrală este cea 
mai probabilă. 

Aceste estimări variază de la minimum 10” la unități 
informaţionale (biţi), şi într-o extremă şi în cealaltă cifrele fiind astronomice. 

De ce atunci putem folosi atât de puţin, sau de ce uităm atât de mult? 

Urmărind scurtele biogratii ale personalităţilor cunoscute ca dispunând de 
memorii deosebite, cred totuşi că se pot formula unele concluzii. Pauling de 
exemplu, dovedeşte unde poate duce educaţia. Este clar că nu ne putem naşte 
cu o memorie specializată pe formule chimice. Am văzut memorii deosebite în 
domeniul muzicii, matematicii, lingvisticii şi iată şi o memorie aparte în 
domeniul chimiei. Interesul şi motivaţia pentru un domeniul sau altul, 
indiferent care, dezvoltă abilităţi specifice, inclusiv din punct de vedere mnezic 
(experimentele au arătat că un inginer îşi aminteşte mai bine un text nou cu 
date şi fapte din domeniul său, decât un medic şi invers). 


eat 


Seresevski 


Un caz cu totul şi cu totul aparte, unic cunoscut în istorie, este cazul 
mnemotehnistului rus Veniamin Seresevski, celebru datorită faptului că despre 
el s-a spus că este omul care nu poate să uite. 

S.” era reporter la un cotidian local, când a fost descoperită capacitatea sa 
mnezică deosebită. Redactorul şef a constau că S. nu lua niciodată notițe în 


” Numele subiectului este prescurtat la inițială deoarece cazul a fost desprins din experiența 
clinică a autorului citat, motiv pentru care la momentul publicării studiului, trebuia asigurată 
confidenţialitatea în privința subiectului. 
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cursul şedinţelor redacționale,motiv pentru care l-a mustrat acuzându-l de lipsă 
de participare. $. i-a răspuns simplu şi natural că nu are nevoie să noteze nimic 
deoarece ține minte, uimindu-şi imediat superiorul atunci când, fără nici o 
eroare, a început să relateze integral din memorie cele spuse în şedinţă, 
întocmai ca şi cum aceasta ar fi fost înregistrată. În urma acestei demonstraţii, 
S. a fost trimis la un laborator psihologic, unde a întâlnit un mare psiholog, cel 
care avea să fie şi biograful său după 30 de ani de studii şi experimente: A. R. 
Luria. 

Luria a încercat în primul rând să descopere limitele memoriei lui 
Seresevski. A constatat cu surprindere că S. a reușit imediat să memoreze un 
şir de numere lung de 70 de cifre. Mai târziu a lungit acest şir până când, după 
propria mărturisire, “am fost nevoit să renunţ: memoria lui S. nu avea nici o 
limită distinctă!” (Luria,1987, pg. ll) 

De-a lungul timpului, Seresevski şi-a dezvoltat şi antrenat memoria, 
devenind mnemotehnist profesionist, sprijinind tehnica pe o cvasiperfectă 
memorie vizuală. S. avea o neobişnuită capacitate de vizualizare, putând reuşi 
acest lucru indiferent de natura informaţiilor. percepute: auditive, olfactive, 
tactile... Seresevski putea la fel de bine să recunoască o voce după schema 
vizuală pe care i-o sugera, pe cât de bine recunoaştem noi vocea după auz! (S. 
vizualiza o voce sub forma unei explozii de culoare şi desene complicate). 

Deosebită s-a dovedit şi MLD în cazul său, S. fiind capabil să-şi 
reamintească cu precizie şi fără eroare, liste întregi de cuvinte şi numere 
prezentate de către experimentator în urmă cu 17 ani, în condiţiile în care 
verificarea acestor amintiri s-a făcut absolut fără avertizarea lui. 

Din acest motiv S. a trebuit să se gândească la metode de a uita, deşi după 
propriile mărturisiri, soluțiile încercate nu au dat rezultatele scontate. Printre 
soluţiile încercate de S. se numără scrierea amintirilor (pentru a se elibera de 
ele), sau arderea lor (evident în plan mintal)! După cum arătam(cap. 6), uitarea 
este necesară, lipsa posibilităţii de a uita fiind pentru S. o povară. 

Datorită acestei imense capacități de vizualizare însă, uneori S. avea 
probleme de înțelegere a unor informaţii citite sau auzite, pentru că le “vedea” 
mai degrabă decât să le priceapă. După propriile mărturisiri, avea adesea 
dificultăţi în a înțelege ceea ce îi spuneau ceilalți, deoarece el vizualiza implicit 
fiecare cuvânt al frazei, în contexte proprii, astfel încât înțelesul general îi 
scăpa. Obişnuit să memoreze totul în modul său personal, Seresevski nu mai 
era capabil să observe structura logică şi de conţinut a unui material. Astfel i 
s-a dat spre memorare următorul careu de cifre: 


| 
7, 
3 


<a 
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Oricine poate observa imediat că nu este nevoie să-l memorezi: există o 
structură logică, fiind suficient să constaţi formula de desfăşurare. Seresevski 
însă nu a observat-o şi a trecut la memorarea acestui careu prin mijloace 
mnemotehnice sofisticate. Seresevki însă, este un caz unic, aparte, care a rămas 
în istorie ca atare. 


Idioții savanţi 


Am auzit cu toții într-o situație sau alta, de existența unor persoane, cel 
mai adesea copii şi tineri, care dispun de abilități mnezice şi intelectuale 
uluitoare pentru anumite sarcini, totuşi se dovedesc în rest şi pe ansamblu 
subdezvoltaţi, chiar cu retard mintal grav. Aceste cazuri au suscitat multe 
controverse de-a lungul timpului, trecând de la situația de exibiţii publice de 
circ, la cea de subiecte de analiză ştiinţifică, orientată spre înțelegere și 
recuperare. 

Cel mai adesea, “idioţii savanți” dezvoltă abilităţi specifice în domenii 
precum muzica, matematica şi calculele matematice sau datele calendaristice. 

lată câteva exemple: 

“K.”!0 ştia pe de rost structura pe categorii şi numărul locuitorilor oricărui 
stat american de peste 5000 de locuitori din America anilor 1930, deşi din 
punct de vedere intelectual, la cei 38 de ani ai săi avea intelectul unui copil de 
11 ani. 

K. folosea această abilitate şi pentru a reține numere. lată cum proceda 
pentru a reţine de exemplu numărul 4836179621 > (4) =4 Iulie, (836) = 
populaţia chineză a statului Texas în 1910, (179) = numărul de mile dintre New 
York şi Harrisburg, (621) = numărul casei unui prieten (Kail, 1984, pg. 146). 

Se cunosc foarte multe cazuri ale unor persoane capabile să spună imediat 
în ce zi a săptămânii cade o anume dată, de exemplu 25 februarie 1878! Datele 
calendaristice se pare că au exercitat întotdeauna o anumită fascinaţie! Se 
cunoaşte cazul unui tânăr de 24 de ani care reușea această performanţă pentru 
orice dată cuprinsă între anul 0 şi anul 40.400! (Kail, 1984, pg. 147) 

Sunt cunoscute şi cazurile “calculatorilor umani”, persoane cu capacități 
de calcul aritmetic ce depăşesc ca viteză şi cele mai performante calculatoare: 
aceştia pot efectua cvasiinstantaneu înmulţiri, împărțiri, extrageri de rădăcină 
pătrată sau cubică, alte calcule sofisticate! 


'0 Numele. subiectului este prescurtat la inițială deoarece cazul a fost desprins din 
experiența clinică a autorului citat, motiv pentru care, la momentul publicării studiului, 
trebuia asigurată confidențialitatea în privința subiectului. 


9] 


Dincolo de dimensiunea spectaculoasă a acestor fenomene de memorie se 
ascund în fapt încă multe mistere ale minţii umane, nesfârşită în resurse, 
mistere ce aşteaptă să fie descoperite. 


PARTEA A I-A 


8. 


GESTIONAREA MEMORIEI 


Gestionarea memoriei nu este o metodă în sine. Nu are paşi sau faze, nu 


are o desfăşurare anume. Înseamnă pur şi simplu folosirea eficientă a ceea ce 
avem. Pentru aceasta trebuie respectate câteva principii: 


ă 


Cunoaşterea propriei memorii şi nu numai, cunoaşterea de sine în general, 
ar trebui să ne stea mereu în atenţie. Anlticii aveau pentru acesta celebra 
formulă “Cunoaşte-te pe tine însuţi” (NOSCE TE IPSUM). În legătură cu 
memoria, au fost prezentate până aici câteva informaţii de ordin teoretic, 
suficient pentru a putea înţelege ce este şi cum funcţionează memoria. 
Cunoaşterea propriei memorii s-a făcut de asemenea direct, practic, prin 
testele de autoverificare prezentate. Nu ezitaţi să vă testaţi şi cunoaşteţi 
memoria în orice situație. Profitaţi de fiecare oportunitate oferită! Fiecare 
dintre noi are puncte tari şi puncte slabe. Cunoscându-vă punctele slabe, 
veți şti care sunt materialele care vă pun probleme şi asupra cărora trebuie 
să insistați mai mult. Nu veți cădea astfel în capcana descurajării, 
considerând că aveți o memorie proastă. Cunoscându-vă punctele tari, veți 
şti pe ce să vă bazaţi şi cu ce să compensaţi punctele slabe. În plus, veți 
putea aproxima mai corect ce puteți face şi ce nu. Supraaprecierea sau 
subaprecierea dificultăţilor unei sarcini, este unul dintre motivele cel mai 
des întâlnite ca responsabile de lipsa de eficiență a memoriei noastre. Cât 
de adesea nu am spus: "lasă că am timp” în pregătirea unui examen, lăsând 
totul pentru noaptea de dinainte! Sau, din contra, speriaţi de ideea 
complexităţii unui material, nici măcar nu am mai încercat să-l învăţăm, 
renunțând în avans, incapabili să vedem principiile care-l structurează şi 
până la urmă, simplitatea lui. 

Cunoaşterea memoriei presupune cunoaşterea şi înțelegerea mecanismelor 
ei de funcționare. Cunoaşterea mecanismelor de funcţionare este importantă 
pentru că numai.ceva ce înţelegi poţi optimiza. 

Dacă am vorbit până aici de cunoaşterea memoriei ca mecanism psihologic 
central, trebuie să spunem că gestionarea memoriei presupune în egală 
măsură şi cunoaşterea a ceea ce este memorat. Acest proces poartă numele 
de “monitorizarea memoriei”. Este clar că există un fel de evidenţă a ceea 
ce memorăm. Știm aproximativ că am mai auzit despre acel “ceva”. Cazul 


-?? 


cel mai evident este cel al cuvintelor care "ne stau pe limbă”. În această 
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situaţie în care cu certitudine s-a aflat fiecare dintre NOI, există senzația 
chiar frustrantă că ştim sigur dar nu ne putem totuşi aminti! Cum de putem 
avea senzaţia că ştim ceva ce nu ne putem aminti? Pare paradoxal! Acest 
fenomen are loc tocmai pentru că memoria noastră ține o evidenţă a 
celor memorate. Este un fenomen asemenea celui de înregistrare a unei 
cărți în bibliotecă: uitându-te în catalog, afli că acea carte ar trebui să fie 
undeva pe un raft anurne, dar mergând acolo constaţi că nu este! Este Sigur 
în bibliotecă, dar nu acolo unde ar trebui conform cotei de raft! 
Monitorizarea memoriei ne ajută să nu facem aceeaşi operaţie de două ori, 
să ne amintim imediat că avem unele cunoştinţe despre ceea ce încercăm să 
învăţăm în prezent, şi reactualizând acele informații mai vechi, ne ajută să 
învăţăm mai uşor datele noi. | 

4. Gestionarea memoriei mai înseamnă să acordăm importanţa cuvenită 
actului de memorie, să acționăm în cunoştinţă de cauză şi cu intenţie, să ne 
dutosupraveghem procesele mentale. 

5. A fi eficient din punct de vedere mnezic implică adaptarea mijloacelor la 
resurse şi scopuri, obținându-se maximum de efect cu minimum de efort. 

6. Deoarece memoria este un mecanism consumator de energie, gestionarea 
memoriei presupune şi asigurarea - timpului de refacere, mai precis 
respectarea igienei actului de memorie. O memorie care nu este întreținută 
corespunzător se uzează, evident, mult mai repede. Şi de memorie avem 
"nevoie toată viaţa! 


Aceste cerințe ne sunt cunoscute pentru că deja fac parte realmente din 
Viața noastră de zi cu zi. Sunt pur şi simplu principii ale organizării şi eficienţei 
în general. De exemplu, gestionarea timpului sau a banilor. Atunci când ne 
interesăm de ora la care pleacă un tren, pentru a nu ajunge în gară nici prea 
devreme nici prea târziu, nu facem altceva decât să ne gestionăm timpul. 
Atunci când preferăm să o luăm pe 0 şosea şi nu pe alta, deoarece ştim că 
prima este aglomerată, facem acelaşi lucru ... etc. 


8.1 FACTORII SUBIECTIVI ŞI FACTORII OBIECTIVI Al MEMORĂRII 


Cercetările efectuate de psihologi asupra memoriei Sunt tot mai 
numeroase. Cu fiecare cercetare efectuată, cu fiecare model de funcționare 


Propus, S-a înaintat implicit pe drumul optimizării funcționării memoriei 
(OFM). 


OFM se sprijină astăzi pe cercetările ştiinţifice care aduc date concrete şi 
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reale referitoare la cele mai bune metode de dezvoltare şi antrenament mnezic. 
Procesul de optimizare implică, pentru cei care doresc aceasta: 

]. cunoaşterea metodelor de perfecţionare propuse de ştiinţă 

2. perseverenţă în aplicarea lor zi de zi. 

Faţă de alternativa de a spera într-o îmbunătăţire de la sine a memoriei, 
“mult mai utilă şi mai necesară este planificarea şi dirijarea dezvoltării 
memoriei, stabilirea unor strategii eficiente de dezvoltare, care să se soldeze cu 
progresul capacităţilor mnezice” (Zlate, 1979, pg. 129). 

Construirea unei astfel de strategii poate fi dificilă pentru că reclamă 
cunoaşterea profundă a psihologiei memoriei, iar aplicarea ei în plan practic 
trebuie făcută adaptându-o personalităţii proprii. Efectele reale, autentice, se 
obțin după o mai lungă perioadă de timp. Nu există o metodă unică, un panaceu 
universal pentru toate problemele de memorie, ci dintre toate, trebuie aleasă 
cea potrivită neceşjtăților. 

Aţi constaț/şi Dvs., de nenumărate ori, că vă este extrem de uşor să 
învăţaţi unele materiale, dar în schimb vă este mai greu cu altele. Este mai uşor 
să înveţi o poezie decât un text în proză. lată de ce, o prezentare sistematică a 
factorilor care influențează performanțele memoriei este necesară. Vom putea 
adapta astfel mai bine unele tehnici mnemotehnice la material, cunoscând că 
prin adaptarea sarcinii la mijloace şi folosirea corespunzătoare a mijloacelor în 
raport cu sarcina, timpul şi efortul de memorare sau învăţare se reduce 
considerabil. 

Cercetările au delimitat două mari clase de factori: 

- unii numiţi subiectivi, ce ţin de individ, de capacitățile sale native şi de 
personalitatea şi motivația sa | 

- ceilalți, numiți obiectivi, ţinând de material şi de anumite particularități ale 
sale. 


8.1.1 FACTORII SUBIECTIVI Al MEMORĂRII 


|. starea generală de sănătate 

Este evident. că o bună stare de sănătate, în special intelectuală dar ŞI 
fizică, se constituie cel puțin într-o condiţie a bunei funcționării pentru 
memorie: 
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2. pradul de implicare în activitate 


Implicarea în activitate este operaționalizabilă prin elemente precum 
gradul de atenţie, motivaţia şi interesul, timpul petrecut cu materialul de 
memorat. Cu cât aceşti subfactori au un mai înalt grad de realizare, cu atât se 
va realiza un act de memorie mai durabil şi fidel. Una dintre cele mai plauzibile 
explicaţii pentru memoria de care au dat dovadă unele personalităţi a fost cea a 
pasiunii, a implicării totale în activitatea desfăşurată, a trăirii plenare, integrale, 
a cunoaşterii la perfecție a propriului domeniu de activitate, a antrenării şi 
dezvoltării capacităților cognitive. Atunci când efectuăm o activitate “cu 
gândul în altă parte”, este clar că nu avem prea mari şanse să memorăm trainic. 
Trebuie făcut de aceea efortul desprinderii de alte preocupări, lăsându-ne 
aptivaţi de lumea în care am intrat. Problematizarea, vizualizarea, dialogul 
imaginar cu autorul, analiza critică personală, modelarea, obiectivizarea Şi 
schematizarea prin desen sau planuri de idei, transpunerea în timpul şi miezul 
evenimentelor prezentate... se constituie toate în mijloace ale intensificării 
relaţiei cu un material. Practic este necesară recrearea mintală a acestuia. 


3. încrederea în sine şi în propria memorie 


Foarte adesea dăm vina pe memorie pentru ceva de care nu ea este 
vinovată. Neîncrederea în propria memorie se datorează necunoaşterii ei. Totul 
a început poate, când dintr-un motiv sau altul am uitat ceva şi nediscriminând 
corect cauzele eșecului de memorie, ne-am pierdut încrederea în ea. Plecând de 
aici, impresia noastră proastă despre propria memorie s-a întărit, pentru că în 
timp “nu am avut ochi” decât pentru aspectele negative. Se produce astfel un 
Cerc vicios, extrem de periculos, pentru că în timp el duce într-adevăr la 
slăbirea memoriei. O funcție intelectuală, deşi nu este un muşchi, se comportă 
din acest punct de vedere întocmai: prin neexersare se pierde. De aceea se 
afirmă popular “Creierul care nu munceşte rugineşte”. Parafrazând, se poate 
spune întocmai: "Memoria care nu munceşte rugineşte”. Neîncrederea în 
propria memorie este un act de subminare intelectuală continuă, deoarece 
înseamnă subutilizarea acestei funcții. În plus, deoarece memoria, ca mecanism 
COgnItIv superior, stă la baza funcţionării performante şi a altor mecanisme, se 
creează un etect în lanţ de neutilizare cerebrală, cu urmări dramatice în timp. 

Cum se manifestă neîncrederea în memorie? Evitând în mod constant, 


mai mult său mai puţin conştient, să acceptăm sarcini de memorie. Cu atât mai 
rău dacă acest refuz are loc conştient. 
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Iată un mic chestionar privind obiceiurile Dvs. mnezice: 


Mă întorc din drum pentru a verifica ceva ce am făcut. 
Imi notez adresa la care trebuie să mă deplasez. , 
Pun ceasul deşteptător să sune înainte de a pleca la o întâlnire 


„anterior programată. 

Rog pe,cineva să-mi amintească să plec la o anumită oră sau să iau 
ceva cu mine | 

Plasez intenţionat anumite obiecte în locuri vizibile pentru a-mi reaminti 
de ceva. 

Imi notez toate datele de naştere al familiei sau prietenilor. 

Insemnez dinainte pe calendar o dată anume la care am ceva de făcut. 
Mă gândesc că am o memorie slabă. 


Dacă aţi răspuns “DA”, la cel puţin 7 întrebări, atunci în mod clar nu 
aveţi încredere în memoria Dvs. şi drept urmare îi încredințaţi prea puţine 
sarcini. 


4. cunoaşterea şi preocuparea pentru propria memorie 


Cunoaşterea de sine este un act de maturitate, Cunoaşterea propriei 
memorii dovedeşte interes şi preocupare pentru propria eficiență intelectuală. 
Cu cât ne cunoaştem mai bine propria memorie, cu atât o vom avea mai mult 
timp şi vom obține mai mult de la ea. 

În plus, numai ceea ce cunoaştem putem valorifica superior, putem 
optimiza. De aceea, cunoaşterea, fie şi sumară, a mecanismelor de funcţionare 
ale memoriei şi, în egală măsură,cunoaşterea unor mijloace de îmbunătăţire, nu 
face decât să ne prelungească viaţa. Întreaga viaţă şi nu doar viaţa intelectuală, 
pentru că de memorie depinde gradul nostru de cultură şi cunoaştere în general. 
lată de ce latinii aveau acea vorbă înţeleaptă: "Mens sana in corpore sano'. 
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5. eradul de dezvoltare şi maturizare a memoriei 


Este limpede că o persoană ce dispune de o memorie antrenată şi care 
este obişnuită să memoreze, va obține rezultate superioare uneia căreia îi 
lipseşte exercițiul memoriei. Precum în sport, antrenarea şi exersarea unor 
funcții intelectuale duce la îmbunătățirea lor. 


6. vârsta 


Vârsta este iarăşi un factor important, performanțele cantitative şi 
aracteristicile calitative ale memoriei variind odată cu trecerea timpului (vezi 
cap.5 Vârstele Memoriei). 


8.1.2 FACTORII OBIECTIVI Al MEMORĂRII 
|. natura materialului 


Se memorează mai uşor materialele cu conținut concret decât cele cu 
conţinut abstract, materialele cu sens decât cele fără sens, materialele 
organizate şi prelucrate decât cele neorganizate, neprelucrate, materialele cu 
bogat conţinut vizual decât materialele ce nu pot fi astfel reprezentate, 
materialele cu conţinut bogat, viu dinamic, în interacţiune, decât materialele cu 
un conținut şters, statice, anoste. Numerele reprezintă materialul cel mai puțin” 
memorabil. 


2. volumul materialului 


Procesul de memorare este cu atât mai dificil cu cât materialul este mai 
complex şi mai lung. Un material mai lung se memorează în mai mult timp 
decât unul mai Scurt. Interesantă este însă relația ce există între lungimea unui 
material şi timpul total necesar memorării lui. Astfel, cercetările au pus în 
evidenţă că legea după care funcţionează această relație este una neliniară: 


dacă materialul de memorat creşte în progresie aritmetică, timpul de 
memorare creşte în progresie geometrică! 
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In cazul memorării unui material mai lung, apar fenomene complexe de 
prelucrare încrucişată a acestuia, fiind necesari şi un număr mai mare de 
indicatori mnezici de recuperare. Dar dacă materialul este foarte vast, este 
nevoie de organizarea chiar a acestor indicatori şi recuperarea lor prin 
intermediul altor indicatori. E un proces plurinivelar de structurare mnezică a 
materialului în memoria noastră. 

In cazul unui material de mari dimensiuni, apar şi alte fenomene, precum 
oboseala. Să ne amintim cât de mult depinde memoria de atenţie, de exemplu. 
Menţinerea atenţiei asupra unui material pentru o durată scurtă de timp, 
aproape că nu reclamă nici un efort. Însă, după 30 minute, atenția tinde să 
fluctueze tot mai mult, obosind. Normal este ca un adult să-şi poată menţine 
atenţia asupra unui material în medie 40-50 de minute. Normal este deci ca, la 
o oră de efort intelectual, să existe 5-10 minute de pauză. După mai multe ore, 
trebuie luată o pauză mai consistentă. 

Deoarece un manual nu poate fi învăţat într-o zi, învățarea trebuie 
organizată pe mai multe zile, cu respectarea perioadelor de somn şi refacere. În 


paralel cu funcționarea proceselor mnezice la nivel conştient, există şi 0 | 


funcţionare la nivel inconştient. La nivel inconştient, maximul de organizare şi 
structurare a informaţiei se atinge în timpul somnului. Dar acest proces are loc 
şi atunci când suntem trezi; iată de ce trebuie să acordăm periodic timp 
memoriei noastre să transfere informaţia spre memoria de lungă durată și să 
efectueze o procesare şi consolidare mai profundă a materialului. 

Ținând deci cont de toate acestea, înțelegem acum de unde această 
diferență între efortul şi timpul de memorare pentru un material mai scurt, 
comparativ cu unul mai lung. lată de ce, în legătură cu subiectul învățării 
materialelor de mare volum, am rezervat un capitol întreg (vezi cap. 13 
Strategii complexe de abordare a materialului). 


3. gradul de familiaritate a materialului 


Cu cât un material este mai familiar subiectului, cu atât va fi mai uşor de 
reținut. Simpla prezență la un curs, dacă studentul este atent, face ca 
parcurgerea ulterioară a notițelor să fie mai eficientă şi memorarea lor mai 
trainică. Din acelaşi motiv se învață mai repede o limbă străină înrudită cu 
limba nativă, decât o limbă din altă familie. Un studiu ce vine să conhrme 
aceste afirmaţii, a fost efectuat de psihologul H. E. Burt pe propriul copil. 
Burtt a citit copilului său diferite pasaje în greacă, de la vârsta de 15 luni până 


—— 


la vârsta de 3 ani, testându-l ulterior la 8, 14, respectiv 18 ani, pe aceleaşi : 
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pasaje sau pe pasaje asemănătoare, A constatat la vârsta de 8 ani o economie de 
timp la învăţare de 27%, de 8% la vârsta de 14 ani şi de 1-2% la vârsta de 18 
ani. Deşi trecuse o perioadă extrem de lungă de timp, adolescentului de 18 ani, 
i-a fost mai uşor să memoreze texte în greacă decât în altă limbă (deși nu ştia 
greaca). Comparativ cu alte persoane, de asemenea necunoscători de limbă 
greacă, tânărul Burtt s-a descurcat mai bine, obținând rezultate superioare în 
ceea ce priveşte testele de memorie pentru fraze în limba greacă şi la egalitate 
cu aceştia pentru teste în alte limbi. Aceste rezultate s-au datorat exclusiv 
faptului că în copilărie, tânărul Burt, chiar şi superficial, avusese un anumit 
contact cu limba greacă, se familiarizase cu sonoritatea acesteia (Higbee, 1977, 
pe. 20). 

lată de ce anumite activităţi cu care am avut contact în copilărie, rămân în 
stare latentă pentru mult timp, facilitându-ne sau din contra, limitându-ne 
accesul la unele domenii de activitate. 

Aceste rezultate sugerează o anumită tehnică de abordare a unui text 
oarecare, în sensul că ar fi bine iniţial să procedăm la o familiarizare fie şi 
sumară, cu materialul nostru, pentru a uşura Sarcina de memorare în final ȚĂY] 


4. alte caracteristici ale materialului 


Caracterul plăcut, sau din contra dezagreabil, face ca materialul din 
ultima categorie să fie mai greu acceptat şi memorat. Aici sunt implicaţi 
factori de personalitate, nefiind o problemă de memorie. Din acest punct de 
vedere, gradul de memorabilitate al unor materiale se ierarhizează astfel: 
material plăcut > material dezagreabil > material neutru. Un material care ne 
este complet indiferent, este cel mai ușor de uitat, deoarece gradul său de 
interacțiune cu noi tinde spre zero. Totuşi, materialele prea dezagreabile se 
uită prin refulare. 

Complexitatea și limbajul unui material de asemenea se constituie în 
factori de influență, facilitând sau, din contra, îngreunând înțelegerea lui. 


8.2 PRINCIPIILE OPTIMIZĂRII MEMORIEI 


8.2.1 ORGANIZAREA 


Organizarea este unul dintre principiile de bază ale Artei Memorării. 
Ordinea este unul dintre elementele constituente ale Universului. Dezordinea, 
sau Și mai mult, haosul ca opus al ordinii, semnifică printre altele lipsa de 
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control, de relaționare, hazardul. În ordine există un principiu ordonator, o 
regulă, un mod predilect de a fi. 

Memoria este un proces organizat, funcționând după o serie de reguli şi 
principii bine stabilite. Fiecare dintre cele 3 acte majore de memorie: 
întipărirea, stocarea şi reactualizarea îşi are propriile reguli după care 
funcționează. Adaptarea şi structurarea materialului de memorat în 
conformitate cu acestea nu poate decât să fie bine venită. Din contra, a nu ţine 
seama de ele înseamnă a te plasa pe “contrasens” cu propria memorie. Dacă 
memoria este un proces organizat, atunci şi memorarea respectiv învățarea, 
trebuie să fie de asemenea procese organizate [NI] În consecință, organizare: 
trebuie avută în vedere atât în ceea ce priveşte actul de memorare în sine, care 
se desfăşoară într-o anumită succesiune (să ne amintim parcursul informaţie! 
din MS până în MLD), cât şi în ceea ce priveşte materialul de memorat, care 
trebuie să fie prelucrat corespuzător și adaptat parcursului său prin memorie!!. 

Ca forme ale organizării materialului pot fi precizate: 

1. ordonarea 
2. grupare: 
3. clasificarea (categorizarea). 
Înainte de a merge mai departe să facem un mic experiment: 


Experiment 


lată mai jos o serie de 40 de cuvinte. Timp de 3 minute, citiți-le cu 
atenţie încercând să rețineţi cât mai multe dintre ele. Ordinea nu este 
importantă. | 


Fierbător, Tigru, Şurubelniță, Fotoliu, Girafă, Porumbei, 
Papagal, Mesteacan, Uscator, Ştrudel, Plop, Liliac, Castan, Vrabie, 
Canar, Hienă, Gorun, Scaun, Cheie, Trandafir, Lup, Lalea, Elefant, 
Pilă, Gogoaşă, Covrig, Rândunica, Mixer, Birou, Merdenea, Garoafă, 
Ciocan, Canapea, Prăjitor, Aragaz, Stejar, Pat, Plăcintă, Menghină, 
Gladiolă. 


Notaţi apoi pe o foaie cuvintele pe care vi le reamintiţi, în orice 
ordine. Vom reveni mai târziu asupra rezultatului. 


" lată ce spunea Aristotel despre ordine: “Acele lucruri sunt mai bine reamintite care 
sunt ordonate”, iar Toma d'Aquino adaugă: “Acele lucruri sunt mai uşor reamintite, 
care sunt bine ordonate, iar pe cele care sunt prost ordonate ni le reamintim mai greu. 
De aceea, acele lucruri pe care un om dorește să le reţină, trebuie puse in ordine 


(Yates, pg. 97) 
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|. Ordonarea înseamnă pur şi simplu aranjarea materialului după un criteriu 
unic, cum ar fi ordonarea în sens crescător): 
Exemplu: [3, 2, 7,4 — 2, 3,4, 7] sau 
[secretar de stat, ministru, şef departament, director general — 
şef departament, director general, secretar de stat, ministru) 


2. Gruparea înseamnă adunarea pe grupuri a elementelor de acelaşi tip 
Exemplu: (7/2, teatru, 3, măr, cinematograf, 4/5, pară, | > 
(7/2, 3, 4/5, 1) şi (teatru, măr, cinematograf, pară)] 
În acest exemplu am grupat numerele cu numerele şi cuvintele cu 
cuvintele. 


3. Categorizarea înseamnă identificarea mai precisă a clasei de provenienţă şi 
gruparea corespunzătoare. 
Exemplu: (7/2, teatru, 3, măr, cinematograf, 4/5, pară, 1—(7/2, 4/5) & (3, 1) 
ŞI (teatru, cinematograf) & (măr, pară) ]. 
În acest exemplu au fost împărțite pe categorii numerele pe de o parte şi 
cuvintele pe de alta, apoi au fost grupate numere raționale, numere întregi, 
instituţii de cultură, fructe. 


Revenind la experimentul anterior: 


Experiment: 


Încercaţi să memoraţi o listă asemănătoare cu cea de pe pagina 
anterioară, tot de 40 de cwvinte, de aceeaşi dificultate. Timp de 3 minute, 
citiţi-le cu atenţie încercând să reţineţi cât mai multe dintre ele. Ordinea nu 
este importantă. De data aceasta ţineţi cont şi de faptul că sunt cuvinte din 
următoarele 8 categorii: 


haine(articole de îmbrăcăminte): Sacou, Vestă, Bluză, Tricou, Cămaşă 
electrocasnice: Casetofon, Radio, Televizor, Telefon, Video 

aparate de zbor. Balon, Planor, Avion, Rachetă, Elicopter 

instrumente optice: Lupă, Microscop, Binoclu, Ochelari, Lunetă 
condimente: Cimbru, Piper, Sare, Scorțişoară, Dafin 

vase de apă: Plută, Corabie, Şalupă, Barcă, Vapor 

sporturi. Tenis, Baschet, Polo, Fotbal, Volei 

păsări. Lebădă, Raţă, Barză, Gâscă, Pelican 


LL 
&. 
3. 
4. 
5. 
6. 
7. 
8. 


Notaţi cuvintele pe care vi le amintiţi pe o foaie de hârtie, în funcţie 
de categoriile ajutătoare. Când aţi reuşit să rețineţi mai mult? Acum sau în 
primul exercițiu ? 


De ce este important să organizăm informaţia? Pentru că organizarea, 
însemnând descoperirea unui principiu comun, a unei reguli unice de ordonare, 
facilitează memorarea prin acea regulă. Să luăm ca exercițiu numărul 
2481632641238. Un număr de 12 cifre. Pare lung şi dificil de memorat, dar dacă 
ne uităm mai atent, observăm că în fapt este şirul puterilor lui 2: 2, 4, 8, 16, 32, 
64, 128. Mergând pe acelaşi principiu, cred că numărul: 

248 1632641282565121024204840968192163843276865536, deşi extrem de 
lung, nu pune pentru Dvs. nici o problemă. 

Referindu-ne la micul experiment efectuat mai înainte, studiile ştiinţifice 
i-au confirmat validitatea generală. Astfel, s-a efectuat o cercetare în care unui 
grup i-au fost date spre memorare 112 cuvinte dispuse aleator, în timp ce unui 
al doilea grup i-au fost prezentate aceleaşi 112 cuvinte, însă dispuse organizat, 
grupate în funcţie de categoriile de proveniență. 


Minerale Animale Plante Instrumente 
Pietre Metale 
prețioase de construcție 


safir granit 
smarald ardezie 
rubin isi 
diamant 


În timp ce membrii primului grup şi-au amintit în medie doar 21 de 
cuvinte, membrii celui de-al doilea grup, ajutat de organizarea materialului pe 
categorii, a memorat în medie 73 de cuvinte, încă de la prima încercare. După 4 
prezentări în total, primul grup abia reușise să memoreze 70 de cuvinte în timp 
ce al doilea le memorase pe toate cele 112. Iată deci că primul grup a obținut 
rezultatele celui de-al doilea după încă 3 prezentări (Licury, 1996, pg. 104; 
Higbee, 1977, pg. 45; Baddley, 1998, pg. 87). | 

Chiar dacă nu se prezintă cuvintele gata ordonate, dar se atrage atenţia 
asupra posibilei lor organizări, efectul este acelaşi: creşterea numărului de 
cuvinte memorate. 

Cu toții am auzit de simultanele de şah. Ceca ce se întâmplă acolo pare 
incredibil! Un singur om contra a 30 uneori, câştigă partidă după partidă, chiar 
şi legat la ochi! În plus, marii maeştri sunt capabili în orice moment să 
reproducă sute de partide celebre, fără greşeală! Să dispună aceştia de o 
memorie fenomenală, sau să deţină un secret neîmpărtășit? 

Studiile şi experimentele ştiinţifice au arătat că aceşti mari jucători au o 
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memorie normală, ca noi toți de altfel, doar că sunt ceva mai conştienţi de 
importanța şi semnificaţia ei în meseria lor. 

Un experiment interesant în acest sens a fost organizat de DeGroot, care a 
dorit să verifice dacă maeştrii de şah au sau nu o memorie excepțională. 
Concluziile la care a ajuns DeGroot arată că marii maeștri de şah nu au o 
memorie care se deosebeşte de cea a jucătorilor obişnuiţi, însă au capacitatea 
de a percepe tabla de şah ca pe un întreg, reținând în fapt grupări de piese 
dispuse logic pe tablă în conformitate cu o anumită strătegie. Deci marii 
maeştri au capacitatea de a analiza strategic piesele pe tablă, observând în fapt 
grupuri de piese organizate după criterii specifice: apărare, atac... lată ce 
importanță are aşadar organizarea. 

Organizarea are efect în orice domeniu, pe orice fel de material, nu numai 
pe liste de cuvinte sau numere. Organizarea eficientizează memoria, prin 
reducerea numărului de elemente ce trebuie memorate. 


Exerciţiu: Studiaţi efectele organizării: 


învăţătura trebuie transformată în fapte, altfel se pierde 
ietra elsepie nsto în ebu rmat ăînta pteal tf vățăt uratr rde 


lată un alt exemplu sugestiv. 


Ta PRR PERIE a i 


Studiaţi timp de un minut desenul de mai sus şi încercați să memoraţi 
lgura asociată fiecărui număr. Apoi desenaţi figurile corespunzătoare pentru 
numerele: 3, $, 7 şi 9. Dacă însă privim desenul de mai Jos? 


E m 
415 |16 


718 19 


8.2.2 ÎNȚELEGEREA - SEMNIFICAREA (GĂSIREA SENSULUI) 


Aţi constatat că memorarea șirului de litere “ietra elsepie nsfo în ebu rmat 
ăînfa pteal tt vățăt uratr rde” este destul de dificilă. Motivul este că ea nu are 
sens. Organizând-o, i-am descoperit sensul. lar sensul este foarte important 
pentru reținerea unui material. Este mult mai dificil să reții 12 cuvinte fără sens 
decât 12 cuvinte cu sens. Materialul lipsit de sens nu poate fi memorat decât 
mecanic, dacă nu se găseşte vreo formă confortabilă de organizare a lui. Putem 
foarte bine auzi o discuţie în chineză, dar nu vom înțelege nimic și nici nu vom 
reține nimic decât poate sunetele dominante. Putem vedea O frază scrisă într-o 
limbă străină, dar nu o vom putea memora altfel decât mecanic. 
Intr-un experiment efectuat la începutul secolului, dar reconfirmat de 
nenumărate ori (şi deci la fel de valabil azi ca și atunei), un grup de persoane a 
avut sarcina de a memora 200 de cuvinte fără sens, 200 de cuvinte cu sens, un 
pasaj de proză de 200 de cuvinte şi o poezie de 200 de cuvinte. Dacă pentru a 
memora cele 200 de cuvinte fără sens (artil, mitobol, gilont... ), au fost 
necesare 90 minute, pentru a memora poezia au fost necesare doar 10 minute 
(Higbee, 1977, pg. 37). Cifrele vorbesc de la sine! Acest fenomen a avut loc în 
condiţiile în care numărul cumulat de litere pe cele 200 de cuvinte a fost 
acelaşi. 
G. Miller (psiholog american), a remarcat că limbajul însuşi se comportă 
a 0 modalitate de organizare a informaţiei: literele în silabe, silabele în 
cuvinte, cuvintele în propoziţii, propoziţiile în fraze, iar frazele se grupează în 
jurul unei teme, în jurul unei idei (Lieury, 1996, pg. 97). 
Ce nu înţelegem, în primul rând nici măcar nu ne putem reprezenta PĂI) 
Acesta este motivul principal pentru care nici nu putem memora cu ușurință un 
material fără sens. Cuvintele sunt mai simplu de memorat decât silabele fără 
sens, printre altele tocmai pentru că pot fi reprezentate. În plus, crește șansa 
asocierii lor unor cunoștințe mai vechi. S-a demonstrat că, atunci când se crește 
gradul de semnificaţie al unui material, creşte şi gradul său de retenţie. Într-o 
clasificare aproximativă după gradul de semnificație putem avea mesaje: 
= lipsite de sens: esfdgfd gfdg retz pkbe tit milk ree glişgi de joenr gwut 
aşlkașicsu 

= cu sens, dar de neînțeles: o frază într-o limbă străină, necunoscută nouă 

= cu ssensși înțeles: Am cumpărat o înghețată. 

= familiare: s-a demonstrat de exemplu că dintre două cuvinte cu grad diferit 
de frecvenţă într-o limbă, cel mai frecvent folosit (şi deci cel mai familiar), 
va fi cel mai bine reamintit. Sau, dacă se dau spre memorare un număr egal 
de cuvinte şi de aceeași lungime din domeniul ingineriei, respectiv al 
medicinii, unui grup de ingineri, respectiv de medici, se constată fără dubiu 
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că fiecare grup a reținut cel mai bine termenii care-i sunt proprii. Ceea ce 
înseamnă că, cu cât ştiţi mai multe într-un domeniu, cu atât vă este mai uşor 
să învăţaţi mai mult. "Învăţarea se construieşte pe învățare” NY] 

Cum ne-ar putea ajuta această informaţie? Foarte simplu! Simpla 
expunere la un material are ca efect familiarizarea fie şi vagă cu acesta. Se 
produce în timp efectul denumit “economie la învăţare”. Asta înseamnă că, de 
exemplu, copiii cărora li se vorbeşte achiziționează mai repede limbajul, 
comparativ cu cei cărora nu li se vorbeşte. Copiii cărora li se citeşte şi sunt 
înconjurați de material scris, vor învăța mai repede să citească, iar copiii care 
au contact cu muzica de timpuriu au mai multe şanse să aibă o carieră 
muzicală...etc 
» cu semnificație personală: Fiind şi încărcat emoțional, un mesaj dispune 

de o paletă extrem de largă de asocieri potenţiale, fiind puternic legat de 
Dvs, şi de aceea greu de uitat. De exemplu, dacă se prezintă 100 de poze cu 
localități, cu certitudine veți reţine că printre acestea a fost şi cea care 
reprezintă localitatea unde v-aţi născut sau unde aţi petrecut luna de miere. 
lată de ce atunci când citiți un material nou, sau când trebuie să-l învățați, 
efortul de a înţelege ceea ce citiți este răsplătit din plin. Înțelegerea facilitează 
reprezentarea şi asocierea, pe criterii de conţinut sau logice, cu materiale mai 
vechi care astfel se constituie în indicii de recuperare pentru materialul nou. 
Având deja un element cu care puteţi să-l asociaţi, îi creşteți implicit gradul de 
familiaritate. Dacă l-aţi înţeles, îl puteți reorganiza conform unor criterii, sau de 
asemenea îl puteți integra într-o categorie sau alta. În plus, gradul crescut de 
semnificație duce la activarea interesului şi motivaţiei Dvs. în direcția 
memorării. 


8.2.3 ATENȚIA 


Citim uneori 0 lucrare și ne surprindem la un moment dat că ne “fuge 
gândul” în altă parte. Adesea ne lăsam purtați de gânduri în cele mai diverse 
situaţii. Mecanismele noastre psihice funcţionează în continuu, procesând în 
background informații diverse. Uneori ne lăsăm distraşi de evenimente mărunte 
care parcă se impun atenţiei noastre, împiedicându-ne să lucrăm: o muscă, un 
80mot... În aceeaşi măsură însă, ne lăsăm “furați” şi de evenimente din 
interiorul nostru - un cuvânt ne poate trezi un întreg lanț de asocieri şi amintiri, 
care nu au nimic în comun cu ceea ce citim. Mai ales când suntem obosiţi, 
efortul de a rămâne prezenți, de a ne concentra asupra activităţii curente, este 
cu atât mai mare: trebuie să o luăm de la început, recitind fraza sau paragraful 


106 


pentru a înțelege ce am citit! Atenţia noastră este deosebit de fluctuantă, astfel 
încât menţinerea ei asupra unui aspect anume cere un efort de voinţă. De aceea, 
o anumită parte a celor citite nici măcar nu va fi inteoral percepută! Nu există 
memorie acolo unde înainte nu a fost perceput nimic PĂT 


Exercițiu: Răspundeţi la următoarele întrebări: 


1. In ce direcţie se roteau picăturile de ploaie, atunci când a plouat ultima 
dată? 

2. Ce monument este trecut pe bancnota de 50.000 lei? Dar pe cea de 
100.000 lei? 

3. Dacă aveţi o haină sau palton cu nasturi, câți nasturi aveți pe toată 
haina, paltonul? 

4. Câte scări la stradă are blocul vecin? 

5. Câte trepte sunt între un etaj şi cel următor (dacă locuiţi la bloc)? 


lată câteva întrebări din viața noastră cotidiană. Dacă nu ați răspuns 
cel puţin la una dintre ele, aceasta este: 
„ fie pentru că nici nu aţi fi uitat (nici măcar nu aţi ştiut vreodată 
răspunsul) 
« fie pentrucă nu aţi dat importanță acestor detalii, memorându-le doar 
pentru câteva momente. 
Astfel, poate la un moment dat aţi ştiut câte trepte are scara de bloc, 
dar în principiu, la ce bun să reții aşa ceva? 


lată şi un alt exemplu. Cu certitudine cu toții cunoaştem moneda de 100 
de lei. Dacă aveţi una la îndemână, nu vă uitaţi momentan asupra ei. Urmăriţi 
în schimb desenele de mai jos şi încercaţi să identificaţi moneda reală. O 
precizare: nu anul constituie elementul de analiză, în locul anului 1994, puteți 
să consideraţi orice altă dată. 
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Ei bine aţi identificat corect moneda? În acest caz sunteţi o persoană cu 
un bun simţ de observaţie şi atentă. Cei mai mulți oameni, după cum au arătat 
experimentele, se înşeală cu privire la moneda reală. 

Luaţi acum 0 monedă de 100 de lei ŞI vedeţi care este cea bună (este 
moneda de pe rândul doi, la mijloc). De ce credeţi că v-aţi înşelat? Credeţi că 
memoria este de vină? În fapt, aţi fost cu adevărat vreodată atent(ă) la 
configuraţia sa şi la elementele distinctive? Ceva ce nu ai ştiut niciodată, nu ai 
cum să uiţi 0] 

lată ună dintre cauzele importante ale uitării noastre: lipsa de atenţie! 
Nu memoria noastră este de vină, ci lipsa de concentrare! Dăm adesea vina pe 
memorie, începând să credem că avem o memorie slabă. când de fapt faza de 
intipărire a noului material s-a desfăşurat deficitar. "Urmele” create în memorie 
sunt prea slabe pentru a putea rezista mult timp, asocierea noului material cu 
bazele mai vechi de cunoştinţe este slabă sau lipseşte complet, profunzimea 
prelucrării materialului este aproape de zero, timpul existenței materialului nou 
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în conştiinţă este limitat, adesea sub timpul minim de engramare... etc. Rând 
pe rând, toate elementele care ar fi contribuit la o bună memorare, iată că nici 
măcar nu au fost prezente! Senzaţia subiectivă este aceea a uitării. Ni se pare că 
am învăţat şi iată că acum nu mai ştim nimic: concluzia... "trebuie să fe din 
cauză că am uitat”! Până la a ajunge la această concluzie, trebuie să fim siguri 
că mai înainte am dat o şansă reală memoriei. 

Trăim într-un mediu extrem de complex, fiind practic cufundaţi într-un 
ocean de informaţii care ne asaltează prin intermediul celor cinci simţuri ale 
noastre. Atenţia este un mecanism care a apărut ca urmare a necesităţii de a ne 
adapta la acest mediu hipercomplex, în situaţia în care noi dispunem de 
capacităţi limitate de prelucrare. Specialiştii în psihologie cognitivă au apreciat 
că suntem “asaltați” de 100.000 biţi/secundă, în timp €e capacitatea noastră de 
procesare conştientă este doar de maxim 100 biţi pe secundă (Miclea, 1999, pe 
107)! Adică de 1000 de ori mai puţin! Închipuiţi-vă deci, că ar fi aruncate 
asupra Dvs.1000 de mingi de tenis şi dintre acestea Dvs. trebuie să o loviți doar 
pe cea care trebuie! 


Se întâmplă de multe ori să uităm unde ne-am pus ceasul, cheile 
de la casă sau maşină, ochelarii, un ziar, un stilou... Sau ni se întâmplă 
să coborâm la o staţie de metrou din obişnuinţă, deşi ar fi trebuit să 
coborâm în altă parte, să încercăm să stingem lumina în timpul zilei, să 


uităm câte lingurițe de zahăr am pus în cafea, sau dacă măcar am pus... 
Toate acestea se întâmplă pentru că, în primul rând nu am dat 
atenţie propriei noastre activități atunci când am destășurat-o. Mintea 


noastră era în altă parte. 


Atenţia funcționează ca un filtru permiţând unor informaţii să treacă şi 
blocându-le irevocabil pe altele. Doar ceea ce a trecut de filtrul atenţiei, va 
ajunge să fie prelucrat şi eventual memorat conştient. Există deci o selectivitate 
în ceea ce privește elementele percepute/prelucrate, dar există şi o selectivitate 
în ceea ce priveşte profunzimea procesării, unele elemente fiind procesate mai 
profund, în timp ce altele sunt procesate mai superficial. Se observă deci că, în 
aceste condiţii, atenţia se constituie fundamental într-una din condiţiile 
memorării conştiente! Am spus de fiecare dată “conştiente”, pentru că există și 
O activitate de memorare inconştientă, incidentală. Învăţarea incidentală este 
însă mult inferioară învăţării conştiente. 

Întotdeauna suntem atenţi la ceva. Există o adevărată competiţie, o bătălie 
pentru atenție, pentru a intra în câmpul conștiinței, din partea diferiților sumuli. 
Propria noastră stare psihică, sau diverse nevoi interne (foame, sete...), se pot 
transforma în distractori ai atenţiei. 

Unul dintre aspectele cunoscute de toți este faptul că tot ceea ce este 
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deosebit, neobişnuit prin mărime, culoare sau alte caracteristici perceptive, 
atrage atenţia. Acest fenomen este cunoscut în psihologie sub numele de 
“efectul Von RestorfP”. Reclamele folosesc mult din descoperirile legate de 
atenţie. 


Exemplu: 


aaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaa2aaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaa 


Într-un şir de litere, o cilră “sare imediat în ochi”. 


Unele elemente efectiv ne "sar în ochi”, se impun practic atenţiei 
noastre, limbajul vorbit preluând ad Litteram acest fenomen. 

Atenţia este implicată în procesul memorării atât direct, cât şi indirect, 
prin percepție. Un lucru bine perceput are toate şansele să fie şi bine memorat! 
lată'&ste ce trebuie să începeţi să acordaţi atenției atenţia cuvenită NY) 

“Educarea atenţiei şi dezvoltarea capacității de concentrare sunt esențiale 
pentru memorie. Dezvoltarea atenţiei se poate face în mai multe sensuri, cele 
mai importante fiind: 

- lărgirea, extinderea câmpului perceptiv 

- creşterea densităţii de informaţie pe element perceput (fineţea detaliilor, 
profunzimea procesării) | 

- creşterea timpului menţinerii atenţiei asupra aceluiaşi stimul (concentrare) 


Exercițiu 


Alegeţi o imagine complexă sau un text. Este de preferat să aibă o 
dimensiune de 20 x 20 cm. Puteţi să decupați un pătrat cu aceste 
dimensiuni dintr-o revistă sau ziar. Exact în centrul decupajului, desenaţi 
cu un creion roşu un “X”. Fixaţi-vă privirea pe el şi menţineţi-o fixă. În 
acelaşi timp, privind exclusiv la X-ul desenat, încercaţi să citiți cât mai 
mult din text, fără să vă mutaţi privirea. Ştim cu toţii că ochiul se 
deplasează pe text sau pe imagine, spunând deci "că îl parcurgem cu 
privirea”, sau "il scanăm”. 

Sarcina Dvs. va fi deci, din contra - să încercaţi să percepeţi cât 
mai mult din decupaj, fără să deplasați privirea. 

Nu va fi deloc uşor, mai ales la început. Aveţi răbdare cu Dvs. şi 
aduceţi blând privirea focalizată în centrul marcat al decupajului. Durată: 
3 minute. 

După ce un decupaj a devenit relativ cunoscut, exersaţi pe unul 
nou. Creşteţi gradat durata exerciţiului, până ajungeţi la 5 minute. 
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lată în continuare un clasic test de atenţie tip baraj: Mai jos veți întâlni o 
serie de 1230 de caractere (litere) pe tabel. Vor fi trei tabele TI, T2, T3. 
Sarcina Dvs. este de a marca (tăiaţi cu o linie) numai două, de exemplu literele 
“e” şi “n”. Există două modalități de rezolvare: 
|. fie încercaţi să parcurgeți cât mai multe caractere, marcând numai cele 

două literele alese într-un timp dat (7 minute); | 

2. fie parcurgeți materialul integral, marcând numai cele două literele alese şi 
notând timpul total de rezolvare. | 

Varianta 1 se recomandă pentru a evalua capacitatea de lucru sub stres, 
sub presiunea timpului. Varianta 2 se recomandă pentru a evalua calitatea 
concentrării. 

Pentru a vă putea aprecia performanţele, puteţi urmări ca indicatori: 

- numărul de litere alese netăiate!” (de exemplu dacă aţi ales “e” şi “n”, la 
finalul exerciţiului, cu ajutorul “Tabelului distribuţie litere”, veţi nota câte 
litere “n” respectiv “e” v-au scăpat); 

- numărul de litere greşit tăiate (altele decât cele două alese); 

- timpul intermediar la fiecare minut (în timp ce rezolvaţi exerciţiul, dacă 
este posibil să ştiţi când a trecut | minut —poate să vă ajute cineva - faceţi 
un semn special, marcând locul în care aţi ajuns după primul minut); 

- timpul total (pentru varianta 2 de rezolvare). 

Când parcurgeți textul, nu încercați să numărați câte litere ați tăiat. 
Sarcina este de a identifica, dacă este posibil, toate literele etalon din text, fără 
greşeală, într-un timp cât mai scurt. Folosiţi pentru marcare un creion cu mină 
moale care se poate şterge uşor, fără urme. Veţi putea astfel folosi ulterior 
materialul de mai multe ori pentru diverse combinaţii de litere. 

Numărul de apariţii al fiecărei litere este dat în tabelul de mai jos. 


Tabel distribuţie litere 
___[7a Țr2 Țr3 | Țra Țr2 [73 | [za [2 [3 | za [2 [13 [77 [22 [8 
la [50 spears [ea [era [53 [se je [97 [58 [se [1 o 47 
Da Era caRa cai 52 [53 [42 [43 |u [59 [41 [42 
le [48 [55 [55 |n ]34 [56 so pm 50 [es 8 [a [st 2 [57 
d [59 [48 [50 [i [51 [44 [59 |n ai [ei Sp pa [si js 59 [42 
le__[44 [53 [43 ji [45 [65 [41 Jo [48 [48 [62 e [39 [a7 [si fl? 0 
Puteţi calcula de asemenea următorii indicatori pentru fiecare literă din 
perechea aleasă: 


Pa 


Număr _ Litere _ Corect _ Identificate , 
Nr _Total_ Litere _din_ Tabel 


l. Completitudine= 100 


" Fiecare rând conține 30 de caractere. Sunt în total 41 de rânduri pentru fiecare tabel. 
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Exemplu: V-aţi ales litera “e” şi lucraţi pe Tabelul 1. În timpul dat (7 minute) 
ați identificat corect 38 de litere “e” aflate în Tabelul 1(T1). Din tabelul de 
distribuţie al literelor, aflați că litera “e” apare de 44 de ori în TI.Atunci 


ca ut 38 | , 
Completitudine = Adi» 86.36 adică aţi rezolvat corect în proporție de 
86.36%. Dacă aţi fi lucrat pe T2, atunci rezultatul ar fi fost Completitudine 


38 
si 100 =71.69% 


le 


Numar _ Litere _ Corect _ Identificate 
Nr _ Litere _ Bifate(Corecte + Gresite) 


* 100 


2, Fidelitate = 


Exemplu: V-aţi ales litera “n” şi lucraţi pe Tabelul 1. În timpul dat aţi 
identificat corect 38 de litere “n” aflate în Tabelul 1(T1). Dar în grabă aţi bifat 
40, Adică aţi bifat greşit alte două litere în afară de “n”. Atunci Fidelitate 


38 ; 
“n 100 = 95.00, adică aţi rezolvat corect în proporţie de 95%. Observaţi că 


indicatorul Fidelitate nu depinde de tabelul pe care lucraţi, ci doar de măsura în 
care lucraţi corect sau nu. 


IMPORTANT: căutarea literelor se face în paralel. Adică veți bifa atât prima 
literă aleasă cât şi pe a doua, pe măsură ce le întâlniți şi nu câte o literă pe rând. 

Folosind TI, T2 şi T3 împreună cu Tabelul de distribuţie a literelor, aveţi 
posibilitatea să vă testaţi şi să vă exersaţi atenţia de un foarte mare număr de 
ori, variind tabelurile şi perechile de litere alese, fără să apară obişnuința sau 
învăţarea. Puteţi în plus să obţineţi măsura exactă a performanţei Dvs. în timp, 
comparând rezultatele la diferite momente 4, to. 

Acest exerciţiu poate fi duplicat pe orice fel de material doriți Dvs., de 
exemplu pe decupaje din ziare. Apreciaţi însă înainte lungimea în caractere a 
decupajului. 


Tabel 1 


Ox Dev 0005. 
0 LE re ax 
x o» E casa —va>o 
L XE La Ra. 
E al e AV 5 94 
AX WrWra= D= pre rr 3. 8 
Da 5/0 22 > 20 
19 > 5 E E EA0 BA4ÂO o £ 
O — > x Da-— 0»: o 
L VO 28 = "0 4 AS 
e CA > 2 ODC 3 3 
= 5 D'o = E 29 a 
EDO ERE Ra Ea 
OV Ca” 53 DP VvvWaN 
E NDS ax > 2 En 
= AX N NWA N UE 
AV O. o x > E. 
0 = Ea o. E mie. 
EEE mau k E. 
0 EV s5D35 -04LON'3D 
= Ep RE ZE» o Ea 
DE x. Da 25 în ace 
FE = 2379595003 
> ax Ensovw saw 
VP N = 2 9 DP E 
EPA Pa. 5 Es. ie 
n > 59 O W O 


— > 2.W „- 3>VcOo5 > 


0 TV ERE 3. 393 
WI > DO >. ALOUD - 


guo 


şozi vacaj mendunj 


pşbcej 


kstYKOVr 9) 


dnji bcpbfkpemtovoţovaz 


> 209 
oc Eco 
E 3.32 BE 
I-a E 
Xa 
%x> 9-0 
XE - 
2. 0 .— 
„m Ea o 
E = 3wos€ 
A Sa E 33 E 
Dig O =. i 
nnx > E wm 
DY ON. /5 
Esxxo- ea 
O PO. 
Șe E DD N 3 
D=: a NE, EC 
0A- ON 
> E sw- o 
Oh .— > e = 
o Fm 4-a 
N Da 
OC m 0 3- 
E 109 E DL 
3 DE IE 
x o0Wovo 
D_—€E£fovw 
> 0. > 090% 
E +a + 0 4 x 


l uvsi oa 
zcecrj 9gl 
k2 svumnavzcci 


țocezivcț deapţeukai 


r9g9şi 


î II 


m d 
kh/f 


togue şdmskț kbl pl j 
pvceen şz si 


a «mă dul 


g t 


Yh 


= e 8 
- LE 3 
O .- O 
I - 9 
- LL o 
O o o 
3 2 3 
+a E 
w 2 2 
E 
o n i =) 
TD U xx 
VW NO 
O ON 
DD AL 3 
îm O = 
En 
PD - > 
O E x 
a "E 
CI 
OD x 
O —-.Q 
> 
= Îpe= A 
NODO 
-—0 
DE E 
E om IEN E 


DEE DP. 
i A Po 2 
e VI O > > 
i = E. E. 
NB — Ne 
POE E -- I- 
X-a > ww 
» E 0— 
DP e NI m. e 
En PD 
DD 3 3 3 AP a 
> v0D o 3 
Les Ea 
— —— 9 N 
5 e BO 
— 9 5o0ow 
w > c< E vw 
L PE oa 
Wv > 5 UN 
39. Pva'D 
W'—=D x 
= va 4-6 
D=V va 
20" 3 3 = 
0 e 20 3 
3 — 0x09 
WINE Ec. 
A N a DO 
MOD — D= v 
XE 3 DA e 


0-9 E£E0o£ 
O 5 N£- 0092 
= = 050 ov 
E Păi Om 
= 90 >xoe 0ox- 
a..z bb Ea 
> <ncav E w 
D—-2 ax 929% 
w> Cs wsv 3 
CN. Vav— 
BOX A 
3>.-:- 09 ED N 
WNu xxx Eoa 
Wax 39 > 2 > 
O N i PP 
D= 2 e Ai E o 
ELA <-Eue 
E 0 > 9 = = a E: 
> Na > CD x 
Ro > DEN 
VW VaAN.- O£E- 
OVOoEEwavv 
d Soon E 
El 3mip> £>E£E 


bukspi sanztogi g 


gțocdki!l 


rpamdettj 


113 


Tabel 2 


r K 
t i 
| r 
zt m 


b m 

Ş J 

n h 

b şdj pl 
mrkzsfoouahkmohyvaz 


n 
Kk 
j 
i 


| 
ț 
a 
şgbj 


U 
e 
b 

î saevoscyvl 


| gmoi 


şnahbnnj 


t 
f 


Sh2 vast iaiNaţ nat dbav 


cel 


j 


ni gr ocemrpegi mduti 4pot gucspgij g 


țtoșcl 


w 3 
C CI 
vw £ 
AL 
o £ 
= 2» 
Nr E 
o D 
& > 
w > 
&i> 
va. 
N €£ 
a s 
So: 
O ui 
7 
— 
.* 
+ o 
> o 


ași jog 
319| a 
nh 


t 


c ţ ozzsao 


dmmemj 


j tdtzpvvjevmj 
Pai Wa Sul 


Ț 


UK sșrgabvpyvocu 


şavşmrki şkvmnesmşhgi fhmspitfi zg 


(hli 


k z 


hhguet 


uhcțovebvhhi gți gaşgtocdpşzlvpm 


msbgj ji jkotfcpbmgbaădryvj 


ppnh 


gțrhzkhnitcbdadamnzmdoagcusdpte 


şdaz mcej 
tsbji mj pcati kzgIi sil foomli gl hr mfoccl 


movpei 


al hr şhnpanhil 


kgzksl dj jbfthoţțpşhşembcsnhukedăd 
| cznși bţţoegipt mmu şsşcţțibalnnz 


suvyvj 


Z 

cvna 
ti 
n 
d 
m 


E 2 mz ul 
] 
ţ 
Z 
m 


zcecns şdenel 
maecspsmşuz mmțhr.koi 

în te d 

e) 

| 

n 


vual 


o av 


meblredciarpgddeeij 


nzvroedst 


V 
a 
d 
a 
Re stihz 


k 
] 
V 
k 
or țţaozf asi 


ţ 

p 

m 

p 
șecdoj 


nemgdukkțbcdşeducpmş 


rpai mi pl 


j 


aopammvpsc 


e 
o k| 


srjzvvhkcasvnnchvcepk 
şi mapşşdvvzsşşztogpu 


Ş gl 


upcj 


114 
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Acest tip de exerciţiu duce în final la antrenarea efectivă a capacității de 
concentrare şi la dezvoltarea atenţiei. Nu este atât de important ce rezultate 
obţineţi, cât să vă îmbunătăţiţi performanţa de la un exerciţiu la altul. Urmărind 
cei doi indicatori furnizaţi, veți putea să constatați ce anume aţi reuşit efectiv să 
perfecționaţi prin exercițiu: viteza sau calitatea execuţiei. 


8.2.4 MOTIVAȚIA (INTERESUL) 


De câte ori nu reuşim să facem ceva pur şi simplu pentru că nu avem 
starea necesară? Sau nu “ne interesează”? 

Un eveniment important pentru noi ne captează imediat atenţia şi ne 
mobilizează, devenind “memorabil”, ajungând să fie foarte bine reţinut. Să ne 
gândim de exemplu la interesul cu care au urmărit bunicii sau părinţii noştri, 
dacă au avut ocazia, transmisia în direct a primilor paşi pe Lună. Sau cu cât 
interes am urmărit un meci de fotbal sau am citit o carte captivantă. Oricând 
putem povesti cu detalii despre ceva ce ne-a interesat! Motivația este o forță 
interioară, care prin intermediul atenției şi activării unor resurse naturale 
proprii, ne implică adânc într-o activitate până la a ne cufunda complet în ea. 
Nu vi s-a întâmplat niciodată să urmăriţi cu intensitate un film şi să nu mai 
auziţi soneria sau telefonul? Sau când citiţi un roman, ori desfăşuraţi hobby-ul 
Dvs. preferat ? Din acest punct de vedere, atenţia şi motivaţia sunt legate: un 
lucru care ne interesează ne implică atenţia, iar dacă atenţia ne-a fost 
întâmplător atrasă de ceva, este posibil, de asemenea, ca acesta să ne trezească 
interesul. Dacă veţi vedea, de exemplu, un om cățărându-se pe suprafața 
exterioară a unui bloc, cel mai probabil vă veți opri şi veți privi, încercând să 
aflaţi de la ceilalți privitori ce se întâmplă. Motivația generează atenţie. Atenţia 
poate genera motivaţie. 

Din cauza neimplicării motivaţiei şi, implicit, a atenției, în general avem 
probleme cu retenția materialului sau subiectelor neinteresante. Dacă unei 
persoane nu-i place istoria, ori matematica, ori geografia... etc., cu siguranţă va 
avea probleme în a reţine informaţiile specifice oferite de aceste discipline. O 
motivaţie crescută face ca un material să fi prelucrat suplimentar atât conştient 
Cât şi inconștient, rezultatele fiind o mai bună şi profundă înţelegere, 
cunoaştere şi memorizare a lui. 

Foarte multe informaţii nu sunt memorate pentru că nu ne trezesc 
interesul. Nu avem deci nici un motiv pentru a le învăţa. Chiar şi atunci când ni 
se dă un motiv, dacă el rămâne exterior, rezultatele nu diferă cu mult. Pericolul 
de a lua un 4 la o materie care nu ne interesează şi la care stăm confortabil, ne 
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poate motiva întru-câtva, dar nu suficient, Se învaţă “fără tragere de inimă”. 

De aceea, pentru a vă îmbunătăţi memoria în legătură cu materiale pentru 
care nu manifestaţi interes, automotivarea poate îi o soluţie. Astfel rezervaţi 
15-20 de minute înainte, gândindu-vă pur şi Simplu la ce ar putea să vă 
folosească acele informaţii. Orice idee este bine venită. Veţi constată până la 
urmă că orice îşi are rațiunea sa de a fi, iar în virtutea faptului că există o 
legătură între oricare două discipline, că în orice domeniu eXIStă Ceva atractiv, 
cu siguranță că veți găsi o minimă motivaţie. Procedând astfel, economia totală 
de timp şi efort la învăţare este mult mai mare decât pare la prima vedere. 
Invăţarea în lipsa oricărei motivații este dificilă sau chiar imposibilă. 


Cu ocazia schimbării frecvenţei de emisie, un important post de 
radio a început o intensă campanie de mediatizare care avea drept scop 
informarea publicului ascultător în legătură cu această schimbare şi 
evident, noua frecvenţă. 

Deşi a fost o campanie de saturație şi până în linal, aşa cum au 
dovedit sondajele, toți auziseră de schimbare şi noua frecvenţă de peste 
1000 de ori, doar 25% din ascultători reținuseră frecvența exactă. Cel 
mai bine au fost reținute informaţia despre schimbarea efectivă şi ziua în 
care se va efectua. Din fericire postul în cauză a recurs şi la alte mijloace 
de informare în parale! (indicatoare de frecvență sub formă de 
abțibilduri). 

lată deci că, oricât de multe repetiţii s-ar efectua, în lipsa 
interesului, atenţiei şi procesării active, rezultatele sunt cu mult sub 
aşteptări. (Baddley, pg. 71, pg. 240) 


Dacă se cere copiilor efectuarea unor calcule de exemplu, se 
constată că aceştia sunt mult mai receptivi şi se descurcă mult mai bine 
dacă numerelor implicate li se adaugă produse cunoscute şi apreciate de 
copii: mere, bomboane, păpuşi... 

3 mere + 5 mere 


Motivația nu acţionează direct asupra învăţării sau memorării, ci indirect, 
prin timpul acordat materialului respectiv, prin activarea unui fond mai larg de 
cunoştinţe mai vechi care se constituie în indici mnezici pentru materialul mai 
nou, prin atenția sporită. 

În concluzie, dacă doriți să reţineți trainic un material, încercaţi să-l 
parcurgeţi/percepeți cât mai profund şi activ cu putință, într-un mediu 
confortabil, lipsit de distractori care v-ar obosi şi îngreuna concentrarea, 
căutând mijloace de a vă motiva în raport cu acesta, punându-vă întrebări în 
legătură cu ceea ce citiţi. 
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8.3 PRINCIPIILE MEMORĂRII EFICIENTE 
8.3.1 VIZUALIZAREA 


Vizualizarea reprezintă nucleul tare, miezul mnemotehnicilor. Este 
elementul esenţial pentru reuşita oricărei mnemotehnici vizuale. Şi cum 
mnemotehnicile vizuale reprezintă 90% din totalul tehnicilor de antrenament 
mnezic, importanța şi semnificația vizualizării apar ca fiind evidente. 
Vizualizarea reprezintă cel mai important mijloc mnemotehnic pentru că văzul 
reprezintă principalul nostru canal de comunicare cu lumea, principalul canal 
informaţional. Se ştie că aproape 90% din tot ceea ce ştim a fost primit prin 
intermediul văzului N) 

Văzul este unul dintre cele mai “comode” simțuri, oferind o cantitate 
imensă de informaţii pe unitatea de timp datorită simultaneității accesului la 
un lare spațiu perceptiv şi datorită timpilor. de reacţie foarte mici. Sunt 
suficiente între 100-200 ms pentru a percepe orice imagine şi, în continuare, 
încă 500-600 ms pentru a o recunoaşte şi denumi, chiar dacă este foarte 
complexă. lar o imagine poate conţine o cantitate impresionantă de informaţii, 
în fapt o întreagă scenă cu “n” obiecte şi relaţii subsumate. Aceste date sunt 
relativ uşor de verificat: folosind telecomanda, schimbaţi de pe un post pe altul 
- în mai puțin de o secundă aţi înţeles ce se întâmplă şi aţi decis să treceţi la 
următorul canal. 

lată de ce şi memoria noastră vizuală este cea mai bine dezvoltată, venind 
în relaţie cu cel mai dezvoltat simţ al nostru. Statisticile arată că reținem: 

- 109% din ceea ce citim 

- 20% din ceea ce auzim 

- 309% din ceea ce vedem 

- 509% din ceea ce vedem şi auzim în acelaşi timp 
- 819o din ceea ce spunem 

- 90% din ceea ce spunem şi facem în acelaşi timp 

Analizând aceste date, observăm că memoria vizuală este cea mai 
dezvoltată, pur şi simplu, fără nici un antrenament, datorită folosirii extensive a 
simțului văzului. Rezultate bune se mai obțin când realizăm combinarea a două 
simţuri (văz + auz), sau când sunt implicate şi alte mecanisme (atunci când 
vorbim de exemplu, sunt implicate mecanismele cognitive ale gândirii şi 
limbajului, iar când şi efectuăm o acțiune apar şi activități motorii şi 
psihomotorii). Principiul care se desprinde din aceste date este că, prin 
creșterea gradului nostru de participare la realitate, se produce o memorare 
superioară a evenimentelor la care am luat parte. Explicaţia este simplă: 
codificarea multiplă. Este mult mai uşor să ne amintim un film cu sonor decât 
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un film fără sonor, vocea actorilor şi schimbul de replici fixând mai bine 

acțiunea şi dând un sens suplimentar narațiunii. 

Pentru a sublinia cele arătate mai sus despre importanța văzului, trebuie 
spus că văzul asigură cunoaşterea aproape instantanee a celor mai multe 
proprietăţi ale unui obiect, proprietăţi precum: 

- formă, mărime, culoare, poziţie, orientare, textură şi relief (suprafaţă 
netedă, aspră... prin analiza diferențelor de iluminare şi gradientelor de 
culoare), volum şi nu în ultimul rând mişcarea. 

Văzul permite deci două forme complexe de percepţie: 

- percepția spațiului şi obiectelor i 

- percepția mişcării. Toate acestea sunt posibile deoarece o bună parte din 
neocortex este alocată prelucrării vizuale. Ceea ce nu înseamnă că 
informaţiile non-vizuale nu ar fi importante; vorbim doar de predominanţa 
celor vizuale. 

Numeroase studii şi cercetări ştiinţifice desfăşurate tot mai intens în 
special după 1960 odată cu avântul televiziunii, au demonstrat de-a lungul 
timpului caracterul privilegiat, prodigios în fapt, al memoriei vizuale. 

Într-un experiment clasic, Denis şi de'Paqueville (1976) au demonstrat că 
reprezentarea vizuală a unui mesaj este mai bine reținută decât cea verbală. 
Prezentând succesiv subiecţilor pe un ecran acelaşi mesaj sub formă de 
(I)propoziţii, (2)desene, (3)0 poză, (4)secvenţă de poze şi respectiv (5)scurt 
film, autorii menţionaţi au obținut următoarele rezultate (cifrele reprezintă 
mediile aritmetice pe grupul experimental): 


Reamintirea (din 24 de activităţi) 
Propoziţii 6. 90 activități 
Desene 9, 20 activități 


O Poză 8. 85 activități 
3 Poze 10. 40 activități 
Film 10. 40 activități 


Din 24 de activități de genul “Femeia lipește un timbru”, "Femeia ascute 
un creion”... etc., prezentate succesiv fie sub formă de propoziţii, fie sub formă 
de benzi desenate sau instantanee fotografice reprezentative, ori chiar un mic 
film, participanții la experiment au memorat cel mai bine informaţia atunci 
când au vizionat-o ca film, respectiv secvenţă de 3 poze, reținând un număr mai 
mare de activităţi din cele 24 (Lieury, 1996, pg. 90). 

Un alt cercetător, R. N. Shepard a efectuat un alt tip de experiment, 
prezentând participanţilor 612 imagini colorate, 6 secunde per imagine, testând 
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memoria prin recunoaştere după trei zile şi, respectiv, după 120 de zile. 
Procentajele obținute au fost impresionante: 97% imediat după prezentare, 92% 
după 3 zile şi 58% după cele 120 (Miclea, 1994, pg. 173). 

Un alt experiment impresionant prin rezultate au realizat Standing, 
Conezio şi Haber (1970), care într-un test de recunoaștere efectuat pe 2560 de 
fotografii, au constatat că subiecţii erau capabili să recunoască ulterior 2000 
dintre acestea (90%) (Higbee, 1977, pg. 22). 

Dorind parcă să zdrobească orice îndoială, 3 ani mai târziu, acelaşi 
cercetător L. Standing va prezenta subiecților participanţi la experiment, nu 
mai puţin de 10.000 de imagini, verificând gradul lor de reținere prin 
recunoaştere după 48 de ore. Proporția răspunsurilor corecte a fost de asemenea 
covârșitoare, adică 83%, ceea ce înseamnă că participanţii au reținut 8300 de 
fotografii deşi timpul de expunere pentru fiecare a fost de numai 5 secunde! 
Capacitatea memoriei vizuale pare astfel practic nelimitată! 

Dacă aceste experimente vorbesc mai mult despre capacitatea de stocare 
imediată, pe termen scurt, există experimente care au încercat să descopere 
gradul de trăinicie în timp a memoriei vizuale, cu alte cuvinte durabilitatea 
MLD. În acest sens a fost testată memoria figurilor foştilor colegi de clasă 
pentru participanţi ce absolviseră cu 35 şi chiar 48 de ani în urmă! Primii Şi-au 
amintit de foştii lor colegi din poze în proporţie de 90%, în timp ce cei din 
urmă şi-au amintit în proporție de 48%, deşi nu-i mai văzuseră niciodată de 
atunci! (Miclea, 1994, pg. 173) 

Viaţa noastră este impregnată de imagine. Suntem specializați şi dotați 
suplimentar pentru prelucrarea imaginilor. Lumea noastră interioară este în 
consecință plină de imagini. Visul este exprimat predominant tot în formă 
vizuală. Aproape orice senzaţie poate fi transformată într-una vizuală - de la 
cele auditive la cele gustative sau proprioceptive. Anumite persoane chiar 
trăiesc în mod curent fenomenul intersenzorialităţii, acest fenomen fiind 
cunoscut sub denumirea de sinestezie (Seresevski era o astfel de persoană). 


8.3.2 REPREZENTAREA ŞI IMAGISTICA MENTALĂ 


Putem cu uşurinţă cu-uşurință să ne reprezentăm vizual un palmier. 
Putem spune care este înălțimea medie, cum sunt dispuse frunzele, cum arată 
trunchiul, care sunt culorile predominante. Toate acestea în lipsa perceperii 
efective a palmierului. Această capacitate a noastră, de a da o formă în mintea 
noastră obiectelor din realitatea exterioară, anterior percepute, în lipsa prezenţei 
efective a acestora, poartă numele de reprezentare. Trebuie să deosebim între: 
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- reprezentare ca mecanism şi proces psihologic; 
- reprezentare ca entitate cognitivă, produs al reprezentării ca proces (care 
poate fi asumată aproximativ unei imagini mentale). 

Mecanismul psihologic ce poartă numele de reprezentare este unul de o 
deosebită importanță pentru existența noastră, cu ample implicaţii inclusiv 
existenţiale. În primul rând reprezentarea ne permite să depăşim planul 
percepţiei, al legăturii directe şi imediate cu obiectul perceput, făcând un prim 
pas pe direcția abstractizării şi generalizării, ridicării pe axa verticală a gândirii. 
Ne scoate din temporalitatea îngustă a prezentului perpetuu, din spațiul finit al 
lui “aici şi acum”, oferindu-ne viitorul dar şi trecutul, ne plasează deci pe axa 
timpului, deoarece ne permite raportarea la realitatea exterioară în lipsa ei şi, de 
asemenea, face posibilă anticiparea. Puteţi sta foarte comod în fotoliul Dvs. în 
timp ce mintea vă “zboară” în locuri și spaţii îndepărtate; ştiţi foarte bine ce se 
află în interiorul sertarului de la birou atunci când îl deschideţi pentru a lua de 
acolo ceva, ştiţi, de asemenea, unde este magazinul de pâine, piața... şi le 
puteți reprezenta, vizualiza destul de bine. Transpare din aceste rânduri 
legătura foarte strânsă ce apare între memorie şi reprezentare, prima stocând 
reprezentările şi punându-le la dispoziţie -ori de câte ori este nevoie, a doua 
oferind material primei. 

Reprezentările pot fi clasificate după criterii variate: 

- după analizatorul de origine pot fi : vizuale, auditive, olfactive... etc.; 

- după gradul lor de generalitate pot fi: individuale (reprezentări ale unui 
anume obiect, de exemplu câinele Dvs.) sau generale (un câine în general); 

- după relaţia parte/întreg pot fi integrale (o bicicletă) sau parțiale (ghidonul, 
roata, un fragment oarecare). 

Reprezentarea se află la mijlocul drumului dintre percepţie şi procesele 
logice superioare. Reprezentarea are la bază perceptul, ca produs psihic ce 
apare în prezenţa obiectului perceput, dar se deosebeşte de acesta nu numai 
prin absența stimulului, ci şi prin caracteristicile reprezentărilor în raport cu 
perceptul. Astfel, reprezentarea este doar o aproximare, căci este mai simplă, 
mai schematică, conţinând esenţialul, trăsăturile cele mai importante, fără a se 
depărta însă prea mult de percept, riscând să devină de nerecunoscul. Inchideţi 
Ochii şi reprezentaţi-vă o motocicletă, de exemplu. Veţi constata rapid că 
reprezentarea Dvs. mintală nu egalează cu perceperea sursei propriu-zise: 
reprezentările vizuale nu sunt fotografii. 

Interes pentru mnemotehnică reprezintă reprezentările vizuale. Prezenţa 
acestora în psihicul nostru este percepută subiectiv sub forma unor imagini 
mintale. Reprezentările sunt totuşi altceva decât imaginile mintale. Imaginile 
mintale reprezintă “elementele constitutive de ordin psihic cu care operează 
reprezentările” (Zlate, 1999, pg. 192). 
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Exemplu: 


Dacă un eschimoş sau un membru al unor triburi primitive ar fi adus 
într-o țară civilizată, evident că ar percepe lumea înconjurătoare. Ar 
percepe, de exemplu, foarte bine un semafor şi cele 3 culori ale sale, dar 
nu ar înțelege prea bine la ce foloseşte, care sunt semnificaţiile sale, ce 


reguli trebuie respectate în relaţia cu acesta, aspecte pentru noi deja 
implicite. Acest personaj ar percepe realitatea identic, dar şi-ar 
reprezenta-o diferit. Un televizor s-ar putea să nu reprezinte altceva 
pentru el decât o cutie, un scaun sau un fel de oglindă. La acelaşi 
percept, o reprezentare diferită. 


lată deci că reprezentările conţin un plus de informaţie în raport cu 
imaginea mintală, plus ce a fost obținut în urma unor prelucrări cognitive. 
Reprezentarea este deci o imagine mintală îmbogățită prin semnificaţie. 

Dar reprezentările vizuale oferă foarte multe avantaje. Sunt figurative 
datorită componentei vizuale, putând de aceea să desenăm din memorie ceva ce 
am văzut. Sunt integrale şi panoramice, în sensul că putem să ne reprezentăm 
mintal şi aspecte care, din punct de vedere fizic, nu pot fi văzute decât 
succesiv. Putem de exemplu, să ne reprezentăm o casă şi mobilierul pe care 
aceasta îl conţine ca şi cum casa ar fi transparentă. De asemenea, sunt foarte 
rapid procesate, conținând numai aspectele selectate considerate ca 
importante. De exemplu, puteţi parcurge foarte repede mintal drumul de acasă 
la serviciu, deşi în realitate poate că îl parcurgeţi într-o oră. 

Modul de reprezentare vizual este unul foarte comod. Imaginea mintală, 
ca element constitutiv al reprezentării vizuale, are caracteristica de a fi foarte 
“modelabilă” putând să o combinăm şi transformăm liber, după voie. Cel mai 
bun exemplu îl constituie desenele animate cu mirifica lor lume, în care totul 
este posibil: să te întinzi precum un elastic, să-ți faci nod, să te fragmentezi în 
1000 este bucăţi pentru a te recompune la loc fără probleme... etc. Arta 
Memoriei foloseşte din plin aceste proprietăţi ale reprezentărilor. 


8.3.2.1 TEHNICA VIZUALIZĂRII ÎN AM 


Reprezentarea şi imagistica mintală sunt importante pentru AM ca 
tehnică. Deoarece memoria stochează printre altele tocmai aceste reprezentări, 
din punct de vedere mnemotehnic este important ca actul de reprezentare să se 
desfășoare în conformitate cu principiile eficienței în memorare. Dacă vă 
amintiți, am afirmat că nu putem uita ceva ce nici măcar nu am perceput. 


122 


î î- 


Ținând cont de noile informaţii prezentate, principiul trebuie nuanțat spunând 
că nu putem uita ceva ce nici măcar nu ne-am reprezentat. Sau ne-am 
reprezentat necorespunzător: şters, palid, nesigur, fragmentar, tremurat, 
fluctuant, tern. Din contra: o reprezentare vie, puternică, strălucitoare, sigură, 
completă, stabilă şi interesantă va fi mult mai bine memorată XI) 

Aceasta este chiar esența mnemotehnicilor imagistice, vizuale. Plecând 
de la legătura dintre percepție, reprezentare, imagine mintală şi în final 
memorie, mnemotehnicile vizuale, în spiritul celor afirmate, se străduiesc să 
găsească formule prin care informaţia percepută să fie transformată astfel 
încât reprezentarea formată să fie cât mai “memorabilă”. 

Concret, ştiind că un material se memorează mai uşor dacă este sub formă 
de imagini decât dacă este sub altă formă (text, material sonor... etc), trebuie 
găsite modalități prin care, dacă este posibil, acesta să ajungă să aibă o formă 
vizuală. 

Acest lucru este mai simplu decât pare, odată ce aţi deprins tehnica. Nu 
trebuie să uitaţi că realizarea unei cât mai strânse legături între Dvs. şi cele 
citite este unul din factorii puternic favorizanți pentru memorie. Pentru că, cel 
mai adesea, sarcinile de memorie vin din partea materialului receptat pe cale 
vizuală scrisă sau pe cale auditivă, ne vom ocupa în principal de “traducerea” 
acestora două în formă vizual-imagistică. Mai mult, indiferent de calea primară 
de percepție (vizuală, auditivă), în esenţă este vorba de material în formă 
semantică (respectiv cuvinte). Regulile transformării lui imagisuce sunt 
aceleaşi, indiferent de calea senzorială de input. 

Materialul semantic diferă de cel vizual. Un limbaj dispune de reguli 
gramaticale precise (de o sintaxă), care determină modul de construcție al 
frazei. Unele compoziții pot fi de aceea corecte, altele vor fi incorecte, iar altele 
vor fi chiar nepermise, absurde, fără sens, complet neadmise de limbaj. 
“Propoziția”: "Noi pentru memoria este important mecanism un” este complet 
lipsită de topică. Ne amintim cu toţii de orele de gramatică făcute în şcoală, al 
căror rost este tocmai acela de a ne învăţa să ne exprimăm corect şi într-un mod 
unanim acceptat, astfel încât să existe un standard comun de exprimare, înţeles 
de toate părţile. O formă corectă pentru înşiruirea de cuvinte de mai sus poate în 
“Pentru noi, memoria este un mecanism important”. Totuşi, sunt sigur că mare: 
majoritate dintre Dvs. au înțeles fraza, rearanjându-i în minte cuvintele în 
ordinea corespunzătoare. Dacă enunţul ar fi fost mult mai complicat, evident 
acest lucru nu mai era posibil. Dacă se amestecă aleator toate cuvintele de pe 
această pagină, cu siguranţă reconstituirea ei este cvasi-imposibilă. In 
concluzie, într-un limbaj există reguli foarte stricte de compunere a mesajelor, 
fiind necesare forme fixe de realizare a întregului din părțile componente. 

În domeniul vizual-imaginar însă totul este posibil. De aceea, transterul 


unui material dintr-o formă reglementată într-una liberă, creativă este foarte 
uşor. În acest demers va trebui să vă lăsaţi imaginaţia liberă, să creeze şi să se 
manifeste. Chiar vă puteţi bucura de acest joc de imaginaţie. La început s-ar 
putea să constatați o oarecare rezistență a minții Dvs., deoarece funcționează 
logic. Dar curând veţi constata că nu mai există nici un fel de dificultate. În 
mnemotehnică trebuie împletite logica cu imaginația: recursul la imaginaţie şi 
creativitate este unul obişnuit. Dezvoltaţi-vă imaginaţia, lăsaţi-o liberă. 

A traduce un mesaj verbal în formă vizuală este foarte simplu. Ideea 
centrală este să vă reprezentaţi vizual conţinutul exprimat de cuvânt. Nu 
cuvântul în sine, literele sale, ci sensul său. Dacă se ia ca exemplu substantivul 
“bicicletă”, atunci trebuie vizualizată o bicicletă. La fel şi orice alt substantiv. 

A vizualiza un verb înseamnă a vizualiza acțiunea exprimată de acel verb. 
Deoarece un verb nu poate fi vizualizat în sine, ci numai în raport cu agentul 
activ, vom vizualiza în egală măsură şi agentul efector ori subiectul acțiunii 
exprimate de verb. Dacă verbul este “a alerga”, atunci vom vizualiza o 
persoană care aleargă; iar dacă este "a picta”, o persoană care pictează. Unele 
verbe pot fi substantivizate. 

Adjectivele se vizualizează ca şi proprietăţi ale substantivului pe care îl 
determină, sau se substantivizează. De exemplu dacă adjectivul este “rece” 
putem vizualiza gheaţă, putem vizualiza un om care tremură şi se zeribuleşte 
de frig, încercând să se acopere mai bine cu o haină. Dacă este vorba de 
frumos, putem vizualiza orice lucru plăcut pentru noi şi pe care-l considerăm 
Irumos, sau, prin substantivizare, adjectivul „frumos” devine substantivul 
„frumuseţe”. Cineva şi-ar putea reprezenta-o foarte bine pe zeiţa frumuseţii, 
Afrodita. 

Vizualizarea se face încercând să vă reprezentaţi cât mai bine şi detaliat 
un obiect, eventual până la a ajunge să-l “vedeţi cu ochii minţii”. Plecând de la . 
vizualizarea simplă a unor obiecte şi acțiuni, se poate ajunge prin antrenament, 
la vizualizarea unor idei complexe. 


8.3.2.2 VIZUALIZAREA - EXERCIŢII DE ANTRENAMENT 


lată câteva exerciţii, dispuse de la simplu la complex şi de la uşor la greu, 
care vă vor ajuta să vă sporiţi puternic capacitatea de vizualizare mentală. 

Toate exerciţiile se vor efectua după o perioadă prealabilă de calmare şi 
relaxare, liniştire. În acest sens, rezervați-vă $ minute de: detaşare şi 
desprindere de problemele și grijile curente. Lăsaţi-vă mintea liberă, încercați 
să nu vă gândiţi la nimic. Această pregătire prealabilă are rolul de a permite 
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formarea şi dezvoltarea unor bune abilități de vizualizare mentală care altfel, 
din start, mai ales în fazele incipiente, ar fi mult îngreunată. Toate exerciţiile se 
desfăşoară în forul interior, pe un ecran mintal sau pe o scenă, fie 
bidimensional, fie tridimensional. 


8.3.2.2.1 PUNCTUL 


Imaginaţi-vă un punct alb, strălucitor, undeva în centrul câmpului vizual 
mental (deasupra rădăcinii nasului, la îngemănarea cu fruntea). 

Menţineţi-l nemişcat şi central timp de un minut. Rezistaţi asaltului altor 
imagini sau gânduri care încearcă să vă distragă atenţia. Singurul element 
vizibil în câmpul Dvs. vizual este Punctul, care trebuie să stea nemişcat. După 
l minut luaţi o scurtă pauză şi reluaţi. Veţi constata probabil că punctul tinde să 
fluctueze în intensitate luminoasă sau ca poziție. 

Treptat, încercaţi să măriţi perioada de timp de nemişcare până la 3-4 
minute, 

Timp mediu de exersare: 5 minute. 


Punctele 

Acelaşi exerciţiu ca şi cel anterior (Punctul), dar de data aceasta punctul 
este dublat de un al doilea aflat la distanță aparentă de | cm. Vor fi deci 
vizualizate două puncte. Faţă de exerciţiul anterior, acesta reclamă o atenţie 
distributivă sporită. Menţineţi această imagine timp de 1 minut. 


Triunghiul 

Imaginaţi-vă trei puncte dispuse sub formă de triunghi. Menţineţi acest 
triunghi de puncte nemișcat în centrul câmpului vizual. Fiecare punct trebuie 
controlat individual. Fluctuaţiile de poziţie ale unuia nu trebuie să afecteze 
poziţia celorlalte. 


Cercul 

Imaginați-vă acum şi vizualizați un cerc luminos. Trebuie să vizualizaţi 
tot cercul, întreaga lui circumferință în acelaşi timp. Nu trebuie să existe zone 
din cerculeț mai puţin luminoase, mai stinse sau neclare. Incercaţi să menţineţi 
figura nemişcată în centrul câmpului vizual. 


8.3.2.2.2 MIŞCAREA 


Începeţi prin a vizualiza Punctul. Apoi deplasaţi-l uşor pe direcțiile 
dreapta, jos, stânga şi sus, revenind de fiecare dată la locul de pornire central. 
Reluaţi exercițiul de mai multe ori, până când controlul asupra mişcărilor 
propuse este sigur. 


Mişcarea paralelă 

Acelaşi exercițiu, de data aceasta folosind două puncte, mişcându-le 
mental ca şi cum aţi scrie cu două pixuri, în paralel. 

Durată: 2 minute 


Imaginaţi-vă două Puncte care se mişcă în direcții opuse, plecând din 
centru, cu revenire la locul de plecare, pe cele 4 direcţii indicate. Încercaţi să 
vizualizaţi cu aceeaşi precizie deplasarea punctelor pe direcții opuse. 

Durată: 2 minute 


Triunghiuri 
Folosiţi în continuare trei puncte dispuse într-un triunghi. Extindeţi 
mişcarea punctelor într-un spațiu tridimensional. 
» Aceste exerciţii au drept scop să sporească puterea de vizualizare şi 
reprezentare mentală a unor forme simple. 


8.3.2.2.3 PRECIZIE 


Urmează un set de exerciții dedicat dezvoltării şi îmbunătăţirii preciziei 
manipulării acestor forme imagistice mentale simple. 


Contur Cerc 

Vizualizaţi un Punct şi un cerc alăturat lui, la distanţa aparentă de | cm. 
Imaginaţi-vă apoi cum Punctul parcurge circumferința cercului în sensul acelor 
de ceasornic. Punctuleţul trebuie să parcurgă cât mai exact şi fără tremurături 
această circumferință. 

Durată: 2 minute. 

Acelaşi exerciţiu cu parcurgerea în sens invers acelor de ceasornic. 


Contur Pătrat 
Acelaşi exerciţiu parcurgând conturul unui pătrat. 


Contur Dublu Cerc 

Reluaţi exerciţiul Contur Cerc, folosind două Puncte care parcurg 
circumferința în sensuri opuse şi concomitent, intersectându-se normal, în 
punctul diametral opus celui de plecare şi continuând până la parcurgerea 
completă a conturului. 


Contur Dublu Pătrat 

Reluaţi exercițiul anterior folosind un pătrat. 

Cerinţa principală este să urmaţi cât mai exact cu putinţă circumferința 
figurii alese. 


Alfabetul 
Imaginaţi-vă Punctul. Scrieţi mental folosind Punctul ca și creion, 
desenând diferite litere. Nu vă grăbiţi. Parcurgeţi tot alfabetul. 


Contur Alfabet 

Vizualizaţi rând pe rând, literele alfabetului. Suprapus peste conturul 
acestora, la fel ca la experimentul cu cercul, parcurgeţi conturul literei folosind 
un punctuleț cât mai precis cu putinţă. În tot acest mp, litera trebuie să rămână 
la fel de clară, luminoasă și bine conturată ca la început. | 


Viteză j 
Reluaţi toate exerciţiile anterioare sporind puţin viteza. Încercaţi să nu 
pierdeţi din calitatea execuţiei. 


8.3.2.2.4 VIZUALIZARE CUVINTE 


Vizualizaţi un Cuvânt. Alegeţi diferite cuvinte şi vizualizaţi-le mental ca 
şi cum ar fi scrise cu lumină pe fondul închis al ecranului mental. Menţineţi 
imaginea acestora cât mai central, clar şi nemişcat cu putință. 

Incepeţi cu cuvinte scurte de 3 litere precum: car, cal, arc, leu, doc, dar, 
bec, dig, rac, cer... 

Continuaţi cu cuvinte de 4 litere: tanc, pară, ziar, mere, focă, plat, lord, 
rege, pană, bloc... 

Continuaţi cu cuvinte de 5 litere şi upoi tot mai lungi. 
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Continuaţi acest exercițiu până reuşiți să cuprindeți mental un şir oarecare 
de 12 litere, vizualizându-le pe toate în acelaşi timp, cu aceeaşi forță şi claritate 
de la prima până la ultima. 

Aceste exerciţii au drept obiectiv formarea şi dezvoltarea abilității de 
vizualizare mentală a unor forme geometrice relativ simple care vor pregăti 
„terenul” pentru forme vizuale mai complexe. 

În plus vă dezvoltați capacitatea de control mintal şi precizia reprezentărilor. 


Mişcare 

Reluaţi exercițiul anterior vizualizând cum aceste cuvinte intră prin 
dreapta şi ies prin stânga ecranului mental, literă cu literă, pentru a reintra din 
partea dreaptă. 

Continuaţi până nu mai aveţi dificultăți în a efectua această operaţie. 


8.3.2.2.5 SPAȚIUL TRIDIMENSIONAL 


Reluaţi exercițiul Punctul, încercând de data aceasta să vi-l reprezentaţi 
deplasându-se pe cea de-a treia dimensiune. Analizaţi modul cum se creează 
senzaţia de „adâncime” şi mişcarea pe aceasta. 

Imaginaţi-vă un pătrat. Vizualizaţi în minte rotirea sa după diferite axe, 
atât în jurul centrului său, cât şi în jurul celor patru puncte care-i alcătuiesc 
colțurile, apoi în jurul diagonalelor, într-un spaţiu tridimensional. Folosiţi apoi 
un cub cu laturile trasate. 


8.3.2.2.6 IMAGINI COMPLEXE 


Vom inaugura acum o altă serie de exerciții lucrând efectiv cu imagini 
complexe. 

|. Fixaţi-vă o imagine oarecare în minte: o poză, o scenă oarecare din 
ziar, de la TV, de pe stradă... Încercaţi să menţineţi imaginea vie şi clară timp 
de două minute. Fără abateri, tremurături, zone neclare. Percepeţi imaginea 
bidimensional ca şi cum ar fi o poză. Parcurgeţi această imagine, conştientizați 
fiecare detaliu, menţinând pe cât posibil imaginea clară. 


2. Reluaţi exerciţiul anterior. Stabilizaţi imaginea mintală timp de 30 
secunde. Când sunteți mulțumit de stabilitatea ei, secționați-o mental cu o linie 


128 


orizontală, exact în două părți egale. Imaginaţi-vă acum diferite mişcări ale 
celor două secţiuni: 
- îndepărtare în sensuri opuse pe axa verticală şi cea orizontală 
- revenire la centru şi recompunerea imaginii. 
Durată: 2 minute. 


3. Acelaşi exercițiu, de data aceasta secționând imaginea în 4 zone, după 
cele 2 axe: verticală şi orizontală. Interschimbaţi aleator poziţiile celor 4 
secțiuni între ele, recombinându-le în cele mai bizare întreguri. Imaginaţi-vă că 
aţi fi tăiat o poză în 4 secţiuni care s-au amestecat şi Dvs. încercaţi să le puneţi 
la loc, precum într-un joc mintal de puzzle. 

% j 

4, Acelaşi exerciţiu secționând imaginea în 9 zone, 3x3 la fel precum în 
jocul X şi O. 

Continuaţi să exersaţi până când veţi stăpâni la pertecţie aceste exerciţii. 


Ao>OB BOA 
A CD-R 
ADD DOA 
Bo>C BC 


Pentru a întări şi mai mult efectul vizualizării, despre care am arătat că 
este funcţională în sine, dar şi pentru a ne putea adapta la marea diversitate a 
materialului semantic, au fost formulate câteva principii și reguli ale 
vizualizării. Toate aceste principii sunt fundamentate pe studii ştiinţifice 
complexe, unele fiind cunoscute din experiență de mulți dintre noi. Un asttel de 
principiu afirmă că se rețin mai uşor cuvintele cu un conţinut concret: 
“bicicletă, cal, maşină, televizor” decât cele cu un conţinut abstract: "fericire, 
dreptate, egalitate, infinit”. 

Principiile se traduc practic în operaţii. Există deci o serie de operaţii ce 
pot fi efectuate asupra unui material pentru a-i creşte gradul de memorabilitate 
prin  uşurarea vizualizării lui. Aceste operaţii sunt: Concretizarea, 
Personalizarea şi Modificarea dimensiunilor. 
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8.3.3 CONCRETIZAREA 


Cu cât cuvintele sunt mai concrete, cu atât sunt mai uşor de reamintit. 
Noţiunile abstracte nu au o reprezentare vizuală, nu pot fi întâlnite sub această 
formă în realitate. Pentru a memora, în consecință, cuvinte, noţiuni sau fraze 
abstracte, mnemotehnica recomandă concretizarea lor. Concretizarea cuvintelor 
abstracte se face prin (I)Analogie şi Metatoră, (2)Personificare, (3)Antropo- 
morfizare, (4)Exemplificare, (5)Operaţionalizare, (6)Enumerare, (7 )Descriere. 

Analogia presupune găsirea diferitelor corespondențe care ar putea 
susține reprezentarea imagistică a respectivelor concepte sau trimit dintr-un 
motiv sau altul spre acestea. O primă sursă ar fi, de exemplu, domeniul creației 
artistice. Astiel, au fost realizate de-a lungul timpului diferite opere de artă 
(picturi, sculpturi), care au ajuns să întruchipeze perfect o anumită idee, fiind 
purtătoarele unor mesaje abstracte: 

- libertatea - reprezentare concretă posibilă: Statuia Libertăţii; 

- credința - reprezentare concretă posibilă: un om în rugăciune; 

- puterea - reprezentare concretă posibilă: statuia lui Hercule, sau dacă ne 
referim la puterea politică: imaginea unui monarh sau dictator; 

- fericirea - reprezentare concretă posibilă: mimica exaltată a unui om 
fericit, sau ceea ce vă face pe Dvs. fericit; 

- democraţia - reprezentare concretă posibilă: oameni votând, ştampila de 
vot, sigla "Votat"; 

- egalitate - reprezentare concretă posibilă: talgerele aflate în echilibru ale 
unui cântar; 

-  avariţia - reprezentare concretă posibilă: imaginea lui Hagi Tudose (aşa 
cum l-am văzut într-un film, sau aşa cum ni l-am reprezentat noi). 

Cu puțină imaginaţie, practic toate conceptele oricât de abstracte ar fi, pot 
Îi traduse în imagini simple, metaforice, cu încărcătură simbolică Şi care să le 
reprezinte corespunzător, 

Aceste analogii trebuie însă bine gândite, astfel încât sensul lor metaforic 
să ne apară uşor în minte, fiind justificat de o linie de interpretare sau 
simbolizare cât se poate de clară. Nu trebuie căutat prea departe pentru a găsi 
aceste analogii-metafore. Arta poate fi un domeniu fericit de inspiraţie datorită 
faptului că metafora şi imaginaţia îi sunt proprii. 

Conceptul de “analiză” de exemplu, poate fi foarte direct şi rapid 
reprezentat prin intermediul manualului de analiză matematică din liceu sau al 
profesorului de matematică. Nu este obligatoriu să fie analiză matematică. 
Poate fi analiză gramaticală şi atunci recurgem la imaginea manualului de 
gramatică sau a profesorului de limba română. Sau, în egală măsură, poate fi o 
analiză financiară sau analize medicale. Iată cum un cuvânt aparent dificil de 
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reprezentat vizual are în realitate atâtea soluții. 

Pentru a ne reprezenta cuvântul “teorie” se poate apela la sintagma 
“teoria relativității”, rememorând imaginea lui Einstein. 

Delicateţea, sensibilitatea, fragilitatea pot fi reprezentate admirabil de 
către o lebădă. Bucuria şi toate stările sufleteşti pot fi reprezentate fie cu 
referire la istoria de viață proprie (momente din viața noastră), fie luând 
exemple din filme sau cărţi. Vom vedea că referirea la sine este benefică (vezi 
Personalizarea în continuare). 

Se poate evident recurge şi la o imagine metaforică mai puţin prozaică, 
dar aceasta nu trebuie căutată prea mult: principiul care trebuie să stea la baza 
acestor concretizări trebuie să fie: "Evident, simplu, clar în interpretare și uşor 
de reținut”. | 


Exerciţii 


1. Imaginaţi reprezentări concrete pentru concepte precum: 
- sinteză, realizare, plinătate, linişte, corectitudine, generozitate. 


2. Imaginaţi-vă câte o reprezentare mintală figurativă pentru fiecare 
dintre următorii termeni: 
- vapor, cămilă, ocean, insulă, trotinetă, zmeu, peşte. 


8.3.4 PERSONALIZAREA 


“Este bine să corelați materialul nou cu propria persoană şi cu 
propriile interese cât mai bogat şi mai complicat posibil” (Baddley, 1998, pg. 
243). Aceasta deoarece, cel mai înalt grad de semnificaţie îl au materialele care 
ne privesc în mod direct. Personalizarea este modalitatea prin care obiectele 
străine sunt aduse în zona proprie de contact, sunt introduse în universul 
personal, în zona razei de acțiune, sunt dezinstrăinate, ancorate fără nici un 
efort de elemente pe care nu avem cum să le uităm. Înseamnă creșterea 
gradului de familiaritate a materialului, impregnarea cu specificul personal. lată 
de ce un ceas devine “ceasul meu”, o mașină “mașina mea”, o fântână “fântâna 
din curtea bunicilor” etc. Se creşte implicit astfel numărul de asocieri realizate 
între unitățile de memorat şi Dvs., ceca ce înseamnă mai mulți recuperatori 
mnezici. = EI 
Principiu: nu izolaţi informaţia, nu o trataţi separat. Întotdeauna analizaţi-o în 
context, în legătură cu cât mai multe alte informaţii. 
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„Asocierea şi interacțiunea sunt operații de bază al mnemotehnicii, aşa că 
nu ezitaţi să creați legături între diverşi termeni. Ori de câte ori aveţi ocazia de 
a face o referire la experiența Dvs. de viață, la aspecte pe care le-aţi cunoscut în 
mod direct şi personal, este bine să o faceți. 


Exerciţii: 


Ce asocieri cu viața Dvs. vă trezesc următoarele cuvinte ? 
Grădină, porumbel, seriozitate, bancă, chitară, căutare, implicare. 


8.3.5 MODIFICAREA IMAGINII 


Am văzut până aici cum pot fi generate imaginile mintale. Odată 
generate însă, ele pot, şi uneori chiar trebuie să fie supuse unor transformări ce 
vizează creşterea gradului de reprezentare. 

Cele mai importante şi cunoscute modalități sunt: Rotirea şi Modificarea 
dimensiunilor (mărirea, micşorarea). Noi vom folosi aceste modalităţi de lucru 
asupra imaginii mentale şi ca mod de exersare a abilităţilor generale de 
vizualizare. 


8.3.5.1 ROTIREA 


Rotirea se poate face fie în plan, fie în spaţiul tridimensional. 


Exemplu: Rotire în plan 


Surprinzător este faptul că timpul de rotire în minte a acestor figuri este 
proporțional cu rotirea acestora efectivă în realitatea obiectivă, fizică. Timpul 

. . - . = ) ii > . . A . . . . 
de rotire a 8 figuri cu 75" este mai mare decât timpul de rotire a aceleiaşi 
figuri cu 40. Această regulă se aplică până la granița de 180, când de la rotirea 
la stânga, se trece la rotirea la dreapta, astfel încât rotirea cu 9 durează la fel 
cu rotirea de 270 

Exerciţii: 

Se poate obține prin rotirea imaginii din stânga, reprezentarea 

din dreapta? 


8.3.5.2 MODIFICAREA DIMENSIUNILOR (MĂRIREA, MICŞORAREA) 


Înseamnă pur şi simplu redimensionarea imaginii mentale, ca şi cum 
aceasta fie ar creşte, fie s-ar micşora. Senzaţia subiectivă de modificare a 
imaginilor mintale se obţine prin raportarea implicită la “dimensiunile” 
ecranului mintal interior, în cazul obiectelor prezente singure, sau prin 
modificarea proporţiilor aparente între două obiecte de dimensiuni diferite 
prezente în acelaşi timp pe ecranul nostru interior. 

Să ne reprezentăm, de exemplu, un stilou. Să încercăm să-l facem tot mai 
mare în mintea noastră: vom constata că la un moment dat “va ieşi de pe 
ecran”. În felul acesta, modificându-i dimensiunile şi având ca reper ecranul 
nostru interior, am obținut magnificarea. 

Să ne reprezentăm, de asemenea, un copac şi alături de el o bancă. Luând 
ca reper mintal copacul şi dimensiunile sale în raport cu banca, dacă ne vom 
“desena” o bancă la fel de înaltă cu copacul, ale cărui dimensiuni nu le 
modificăm, vom obţine același efect subiectiv al magniticării băncii. 
Procedând invers, adică fixând banca drept reper, putem micşora copacul. 
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Exemplu: 


2 


) 


Modificarea dimensiunilor reprezintă o altă operație des întâlnită în 
cursul constituirii imaginilor mintale de memorat. Deoarece realizarea 
interacțiunii între două elemente cu dimensiuni naturale foarte diferite este 
dificilă, reprezentarea la scară putând scoate practic din scenă un element sau 
altul, se recurge des în mnemotehnică la modificarea dimensiunilor relative ale 
reprezentărilor, 

Astfel, de exemplu, să presupunem că ar trebui să realizăm o scenă în 
care să interacţioneze o muscă şi O macara. Este evident că dacă s-ar construi o 
reprezentare la scară, musca ar fi practic “invizibilă” în mintea noastră. Singura 
şansă este deci de a modifica dimensiunile relative al elementelor componente, 


până la un numitor comun, chiar dacă se obțin imagini mai mult sau mai puţin 
bizare. 


Exercițiu: Creați pentru următoarele cuvinte, reprezentări mintale vizuale 
disproporționate: 


Avion Mustaţă Elefant Cheie 
Muscă Cană Telefon Piramidă 
Macara Furnică Găină Dovleac 
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8.3.5.3 MODIFICAREA ASPECTULUI 


Exerciţiu: 


Dezvoltaţi-vă imaginaţia: găsiţi 3 reprezentări figurative pentru același 
termen: birou, calendar, casetofon, pahar, maşină... 
Exemplu: pasăre 


gE. /. 
ff 5 


Reprezentările pot diferi prin mărime, culoare, poziție... La şirul de mai 
sus pot fi adăugate foarte bine şi alte păsări, precum: papagal, porumbel, 
raţă...etc. din moment ce nu există precizări în legătură cu termenul pasăre. 


Modificarea aspectului elementelor reprezentate este o altă modalitate 
prin care putem îmbogăţi reprezentările vizuale. În felul acesta, putem găsi 
pentru acelaşi cuvânt, cel puţin 5-7 reprezentări imagistice diferite. Dacă ne 
referim numai la câine sau pisică... câte rase nu există şi cât de diferite nu sunt 
acestea! Prin tehnica de modificare a aspectului este diversificată şi nuanţată 
producția imagistică. 


8.3.6 ASOCIEREA ŞI INTERACȚIUNEA 
8.3.6.1 ASOCIEREA 

“Apropo, asta îmi aminteşte de...”, "Aceasta seamănă cu..." "Am mai 
întâlnit ceva asemănător...” şi multe altele, sunt expresii care ilustrează faptul 
Că şi asocierea este unul dintre principiile pe care le folosim în mod curent în 
viața noastră. La ce vă gândiţi atunci când citiți cuvântul “soare” de exemplu? 
V-aţi întrebat vreodată de ce vă gândiţi tocmai la acel ceva? Răspunsul este 
simplu: pentru că, sub o formă sau alta, dintr-un motiv sau altul, între cei doi 
termeni a apărut o legătură, adică au fost asociaţi unul altuia. 

Cineva s-ar putea gândi la “vacanţă” deoarece perioada de vacanţă 
corespunde cu perioada de vară, când avem parte de cel mai mult soare. 
Altcineva se poate gândi la “mare” pentru că acolo te poți bronza. Un astronom 
s-ar putea gândi la Univers pentru că Soarele este o stea, iar Universul este plin 
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de stele. Într-un alt moment, acelaşi cuvânt s-ar putea să ne trezească o altă 
“asociere”. Acestea sunt asocierile noastre individuale. 

Oricine poate desena aproximativ conturul Italiei, deoarece forma sa 
aproximează forma unei cizme. Între cei doi termeni s-a produs 0 asociere. 
Există deci şi asocieri comune, recunoscute de toți, fie universale, fie delimitate 
cultural. 

Porumbelul a fost universal asociat cu Pacea, devenind un simbol al său. 
Bogăția este asociată aurului. Pentru poporul român, teiul este copacul lui 
Eminescu. Nu şi pentru alte popoare. Turnul Eiffel este asociat Franţei sau 
Parisului, Marele Zid este asociat Chinei. 

lată deci că asocierea şi asocierile între doi sau mai mulți termeni fac 
parte curentă din viața noastră. Suntem obişnuiţi cu ele şi de aceea nu pun 
probleme din punct de vedere mnemotehnic. Se pot crea şi lanțuri de asocieri, 
mai lungi sau mai scurte, mai evidente sau mai puţin evidente, pe mai multe 
criterii. Un lanţ de asocieri poate fi de exemplu “soare” — căldură” — 
“evaporare” — "nori” — "vânt” — "aer" — "păsări”... 

Asocierile se învață. Nu ați ştiut dintotdeauna că ramura de măslin este un 
simbol al păcii, iar coroana de lauri un simbol al victoriei. E important acest 
lucru, deoarece ne arată ce uşor este să asociezi două elemente Şi cât de des am 
făcut acest lucru până acum. Doar că în mnemotehnică ne vom crea propriile 
asociaţii, vom controla procesul de asociere şi ne vom folosi de el pentru a ne 
îmbunătăți memoria. Asocierea este unul dintre principiile de bază ale 
funcționării memoriei şi al mnemotehnicii în special; mai mult sau mai puţin 
vizibil, la baza mnemotehnicii stă ASOCIEREA. De aceea, deprinderea corectă 
ŞI Stăpânirea acestui mecanism mnezic este de importanță maximă în obținerea 
de rezultate în AM. 

În esenţă, principiul mnezic al asocierii afirmă că pentru a memora ceva 
nou este suficient să-l legăm (asociem) de ceva vechi, deja memorat |N] 
Asocierea funcționează deoarece elementul deja memorat acționează ca indiciu 
recuperator pentru elementul nou memorat şi transferă asupra acestuia o parte 
din stabilitatea sa în sistem. 

Prin asocieri multiple şi încrucişate, memoria ajunge să poată fi 
asemănată unei rețele vaste, asemenea unei pânze de păianjen. O rețea în care 
un nod informaâţional conduce la altele şi acestea la altele... Este interesant de 
precizat că pot fi asociate oricare două elemente, precum cuvinte, idei, imagini, 
sunete, senzaţii... Arta Memoriei pune în principal accent pe asocierea 
cuvintelor, ideilor şi imaginilor, însă la un moment dat, pentru utilizatorii 
avansați, se poate extinde gama de asocieri. 

Dar cum putem asocia două elemente? Există mai multe modalități, 
eficiente în funcţie de context. Astfel, ca şi criterii în baza cărora se pot crea 
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asocieri şi care de altfel şi definesc tipurile de asocieri, pot Îi enumerate: 


|. Criteriul logic: mama şi copilul, pasăre şi zbor, cald Şi rece, orice relație de 
cauză-etect. Criteriul logic dă naştere Asocierii Logice. 

2. Criteriul fonetic: climă cu primă, han cu ban, cal cu val, aragaz cu obraz - 
oricare două cuvinte ce rimează. Criteriul fonetic dă naștere Asocierii 
Fonetice. 

3. Criteriul semantic (categorial): oaie-cal-vacă: vas-navă-corabie: casă- 
locuință... orice cuvinte ce fac parte din aceiaşi categorie (vezi Categoriza- 
rea, cap. 8.2.1.3), orice cuvinte sinonime. Criteriul semantic dă naştere 
Asocierii Semantice. 

4. Criteriul elementului comun: oricare două elemente pot fi asociate în baza 
elementului comun: culoare (obiecte de culoare albastră), dimensiune 
(obiecte mici/mari), formă. Relaţia parte/intreg creeză, de asemenea, 
asocieri în baza elementului comun. 

5. Criteriul contrastului: contrastul dă naştere la asocierea prin contrast: alb- 
negru, bine-rău, cald-frig... 

6. Criteriul istoriei comune: două elemente între care în mod normal nu există 
nici 0 legătură, pot fi asociate în baza unei istorii comune. De exemplu, 
cineva poate asocia în mod obișnuit un aparat de fotografiat cu o sticlă, 
pentru că atunci când a dorit să facă o fotografie a lovit un ratt cu sticle şi 
le-a spart. 


Expunerea acestor criterii are scopul de a vă face conștienți de 
multitudinea modurilor în care putem asocia doi termeni, asttel încât să aveţi la 
îndemână mai multe modalităţi diferite de a realiza asocierea, ajutând în același 
timp imaginaţia. Există numeroase alte criterii şi mijloace în baza cărora se pot 
asocia durabil două elemente. 

Asocierile se realizează cel mai bine dacă apelăm la interacțiune şi 
dinamism. 


8.3.6.2 INTERACȚIUNEA 


Numeroase studii şi experimente au demonstrat că cel mai bine asociem 
două cuvinte foarte rapid, atunci când le facem să interacționeze. Nu doar să le 
“alăturăm” unul celuilalt, ci să le cuplăm, să realizăm o acțiune, o legătură 


dinamică. 
lan Begg (după Higbee, 1977, pg. 81) consideră că motivul pentru care 
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imaginea unor itemi interacționând este mai eficientă decât suma imaginilor 
fiecărui item, este acela că cei doi se combină într-o singură imagine receptată 
drept o unitate de memorie. În anumite situații, a face doi itemi să 
interacționeze presupune obligatoriu ca interacțiunea dintre ei să fie una forțată, 
obținându-se o scenă bizară ce nu va fi întâlnită niciodată concret. S-a 
demonstrat că această stare de fapt nu afectează performanţele memoriei: 
imaginile bizare se memorează la fel de bine ca cele plauzibile. 

Aceste imagini trebuie construite ținând cont şi de principiile enunțate 
anterior (concretizarea, personalizarea... etc). De exemplu, dacă trebuie memo- 
rată perechea câine-bicicletă, din punct de vedere mnemotehnic trebuie să ne 
hotărâm asupra: 


CAINE BICICLETĂ 
- rasei câinelui (orice rasă) -  Upului bicicletei 
- mărimii câinelui (orice mărime) - mărimii bicicletei (orice mărime) 
- culorii câinelui (orice culoare) - culorii bicicletei (orice culoare) 


(se recomandă ca acesta să fie un câine pe care-l cunoaştem, al nostru, al 
bunicilor... ) 


Abia apoi, acest câine interacționează cu această bicicletă: aces câine 
aleargă după această bicicletă, acest câine pedalează la această bicicletă... 

Cercetări comparative dacă imaginile trebuie să fie mai degrabă bizare 
decât dinamice (cu elemente aflate în interacțiune), au arătat că mai important 
este ca imaginea construită să fie în primul rând dinamică: imaginile bizare au 
eficiență în măsura în care respectă această cerință (vizualizarea unui câine 
pedalând vesel la bicicletă, având un fular ce flutură în vânt). 

În plus, cele două imagini funcţionează ca mediatori una pentru cealaltă, 
crescând şansele ca amintindu-ne-o pe oricare dintre ele, să ne-o amintim şi pe 
cealaltă. În general însă, dintre cele două imagini, una funcţionează ca 
“ancoră”, folosind la recuperarea celeilalte, fiind favorizată din diverse motive 
(ne este mai familiară - prezintă mai multe conexiuni în câmpul nostru 
personal, suntem mai legaţi afectiv de ea. .etc. ). 

Interacțiunea este un alt principiu de bază al mnemotehnicii, pentru că aşa 
cum am arătat, mnemotehnica reprezintă o metodă de asociere a două 
elemente, dintre care unul este mai uşor de recuperat decât celălalt. Din acest 
motiv va fi folosit ca şi mediator pentru al doilea. Dar concret, pentru a putea 
avea un mediator, trebuie să avem înainte o asociere. Asocierea reprezintă după 


Aristotel însăşi esența actului mnezic. Adică nu există memorie fără asociere 
sub o formă sau alta. 
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| Referitor la perechea câine -— bicicletă, putem imagina moduri variate de 
interacțiune, precum: 


1. Câinele pedalează pe bicicletă; 
2. Câinele repară bicicleta; 

3. Câinele aleargă după bicicletă; 
4. Bicicleta aleargă după câine; 

5. Câinele dezmembrează bicicleta; 
6. Câinele vopseşte bicicleta; 

7. Bicicleta vopseşte câinele; 

8. Câinele .... 


Amintiţi-vă că suntem în lumea minunată a imaginaţiei în care totul este 
posibil! 


Li 


Important este ca imaginea ce se formează să fie dinamică, elementele ei 
componente să interacționeze, să alcătuiască o mică scenă filmată. Nu contează 
dacă rezultatul este bizar sau absurd. 

Într-un experiment s-a cerut participanţilor să memoreze cupluri de 
cuvinte astfel încât acestea să interacționeze. Pentru un cuplul precum 
bancnotă-râu, o posibilă interacțiune dinamică este: “o bancnotă care pluteşte 
pe apa unui râu”, sau “un râu de bancnote”, "sau un râu care trece printre 
maluri acoperite cu bancnote”. 

Unui al doilea grup i se cere doar să vizualizeze fiecare item al cuplului, 
fără se realizeze interacțiuni. Doar să creeze reprezentări vizuale pentru fiecare 
termen al perechii. 

Unui al treilea grup i se cere numai repetiţia verbală. Adică subiecții să 
repete de mai multe ori în minte perechile de cuvinte: "bancnotă-râu”, 
"bancnotă-râu”... Fiecare grup a avut la dispoziţie același timp. 

Participanţilor li s-a cerut apoi să reproducă perechile prezentate. 
Rezultatele obținute de Bower sunt prezentate în tabelul următor (Licury, 1996, 


pg. 98): 
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Tabel Rezultate experiment 


Imagine Imagini Repetiție 
in interacţiune separate 


Reamintirea 53% 27% 
a două cuvinte 


După cum se vede, cele mai bune rezultate s-au obținut atunci când 
participanţii au realizat asocierea apelând la principiile mnemotehnice ale 
vizualizării şi interacțiunii (53%). 

Într-un experiment asemănător, timpul de prezentare al unor perechi de 
cuvinte a fost puţin mărit. Grupul ce a apelat la vizualizare prin interacţiune, şi- 
a amintit perechile în proporție de 80%, în timp ce grupul care a apelat la 
repetiţie, şi-a amintit doar 33% din material (Higbee, 1977, pg. 48). 

Un alt experiment sugestiv a evidenţiat nu doar importanța vizualizării şi 
interacțiunii în raport cu alte metode, ci şi performanţele deosebite ce se pot 
obține apelând la aceste tehnici. 

Astfel, au fost date spre memorare unui grup de subiecți, un număr de 
500, respectiv 700 de perechi de substantive comune: Aceştia trebuiau să 
memoreze perechea, în sensul că dându-li-se primul cuvânt al perechii, 
trebuiau să-l spună pe al doilea. Rezultatele la verificare au fost de asemenea 
uimitoare: din seria de 500 de perechi, subiecţii şi-au amintit 99%, iar din cea 
de 700 de perechi, şi-au amintit corect 95%! (Higbee, 1977, pg. 48) 


8.3.6.3 ASOCIEREA - ASPECTE PRACTICE 


Substantiv şi Substantiv 
Două substantive pot fi asociate în mai multe moduri. 
|. Cea mai bună modalitate, evident, este de a o face prin intermediul unui 
verb. Schematic; S1-Vb-S2 
Orice fel de verb este bun. Nu căutați prea mult. Opriţi-vă asupra 
primelor verbe ce vă vin în minte. 


Exemplu: Asocieri posibile între substantivele 
O garoafă aterizează pe nişte boxe. 
O garoată ascultă muzică la boxe. 
O crizantemă pescuieşte cu undița nişte boxe. 
O pereche de boxe poartă ia rever câte o lalea. 
Un trandafir este încercuit de un gard de boxe. 


Remarcaţi deja că poate fi orice floare. De asemenea, putem imagina 
orice tip de interacţiune. 


“Floare” şi “Boxe” 
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Relaţii posibile: 


2. Sl determină pe S2, arătând o caracteristică a acestuia: casa de piatră, râul 
de foc, omul de tinichea. 

3. Sl este poziționat spaţial față de S2: casa de pe stâncă, râul din pădure, 
biroul din sufragerie, cartea de sub ziar (lângă, pe lângă, aproape, în faţa, în 
spatele, în lateral, dincolo de, departe...) 

4. Sl face pereche cu S2: telefonul şi faxul, televizor şi telecomandă... 
Elementele de legătură specifice sunt: şi, cu, împreună cu, contopit cu, unit 
cu, compus... 

5. SI este “transformat”, combinat cu S$2: măr şi mătură; un măr pletos cu păr 
de pai de mătură. Exemple clasice - inorogul, centaurul, sirena... 


Substantiv şi Verb 

Există mai multe modalități de asociere/combinare a unui verb cu un 
substantiv. În fapt, este una dintre cele mai simple sarcini, pentru că, în 
principiu, orice propoziţie este alcătuită din subiect şi predicat. Predicatul este 
întotdeauna un verb, dar subiectul poate fi şi un prenume... Cel mai des întâlnit 
în poziția de subiect este însă un substantiv. 

Aceste lucruri nu trebuie învăţate. Trebuie doar să fim conştienţi de 
aceste multiple soluţii şi aplicabilitatea lor, pentru că prin uzul limbii le 
cunoaştem deja: 
|. Sl execută acţiunea numită de verb. După caz, se poate recurge la 

Personalizare. 

2. Adesea există un grup restrâns de inițiatori naturali ai unei acțiuni. De 
exemplu, “a opera” este o activitate rezervată medicilor chirurgi. De aceea 
în mod natural acest verb este asociat unui medic. În consecință, putem 
recurge la asocierea nu dintre substantiv şi verb, ci dintre substantiv și 
substantivul asociat verbului, când se ajunge în situația Sb-Sb. 

3. Substantivul dat nu trebuie neapărat să efectueze acțiunea aleasă. Se poate 
în egală măsură ca acțiunea exprimată de verb să fie executată asupra lui. In 
acest caz cel ce desfăşoară acțiunea puteți fi chiar Dvs. (“casă” & “a picta” 
— “Eu pictez 0 casă”). 


Substantiv şi Adjectiv | ai | 
1. Substantivul poate prelua. atributele conţinute de Adjectiv: un ziar verde, un 


telefon pipernicit, o casă zvăpăiată pi A | 
2. Substantivizând adjectivul, se ajunge în clasa Substantiv - Substantiv: 


14] 


frumos — frumusețe — Afrodita 
rapid — leopard, rachetă, Speedy Gonzaley, trenul rapid 


Ne oprim aici deoarece în mnemotehnică este de preferat ca toate 


ancorele să fie substantive pentru care putem crea o reprezentare mintală vie, 
completă, puternică, concretă. 


8.3.6.4 INTERACȚIUNEA - EXERCIŢII PRACTICE 


Imaginaţi-vă două sfere. Creați un dans mental al acestor sfere. 
Imaginaţi-vă următoarele figuri geometrice: o sferă, un cub, un Con, un 
cilindru... Creați “castele” folosind aceste componente mintale. 
Imaginați-vă o cameră. Începeți să o mobilaţi treptat, adăugând o masă, un 
scaun... Adăugaţi până la 30 de piese de mobilier. 

Creați asocieri vii, puternice, între următoarele perechi de termeni, 
respectând principiul interacțiunii: 


cal-păpuşă trandafir-scară 
paraşută-pepene boxe-vecin 
fluture-pian vultur-avion 
rechin-telefon dinozaur-piscină 


Imaginaţi-vă două sfere pe o masă de biliard şi un tac invizibil care o 
loveşte pe una dintre ele, Imaginaţi-vă în continuare efectul acestei lovituri, 
traiectoria pe care o va urma pe masa de biliard bila lovită. 

Reluaţi exerciţiul anterior adăugând încă o bilă. Construiţi mental 
traiectoria probabilă a fiecărei bile de pe masă. 

Continuaţi adăugând, una câte una, o nouă bilă până eventual ajungeţi la 4 
bile. Acest exercițiu este şi pentru distributivitatea atenţiei. 

Imaginaţi-vă frunze căzând dintr-un copac. La început două, apoi tot mai 
multe. Urmăriți-le pe fiecare mental până ajung jos, în mişcarea lor planată 
ŞI sinuoasă.! 

Imaginaţi-vă o masă de plastelină, din care, mintal, modelați diverse figuri. 
Incercaţi mai ales să insistați asupra trecerii de la o figură la alta prin 
mijlocirea unor stări intermediare, de trecere. Imaginați-vă astfel transfor- 
marea lină a unui tigru într-un elefant (aceste transformări pot fi urmărite în 
desene animate sau reclame publicitare). 


Imaginație 


Un calculator care fumează... 

În realitate imposibil, dar în 
spaţiul flexibil a imaginarului, 
orice este posibil. 

Această interacțiune este 
deosebit de puternică deoare- 
ce contrastul este foarte mare: 
computerul, un obiect, execută 
prin personificare, o acţiune 
specifică doar omului. 


8.3.7 ÎNDICIILE DE RECUPERARE 


“Să presupunem că 
după un scurt moment de liniște, spun poruncitor: 
Aminteşte-ţi! , Aminteşte-ţi! Oare se va supune memoria 
ta poruncii reproducând o anume imagine din trecut? Cu 
certitudine NU! Mai degrabă mă va întreba: Ce fel de 
lucru dorești să-mi amintesc? Are deci nevoie de un 
indiciu. ” 

William James 


De ce funcționează asocierea prin interacțiune? Datorită faptului că 
asocierea reprezintă unul dintre modurile fundamentale de grupare a 
informaţiilor în memorie. Fiecare dintre cuvintele unei perechi acționează ca 
indiciu mnezic sau indiciu de regăsire pentru celălalt. 

Am prezentat anterior câteva exemple de asocieri comune pe care le 
facem între doi termeni. Să presupunem că doriţi să vă amintiţi ceva ce ați 
uitat, dar ştiţi că aţi ştiut și sunteți siguri că vă puteţi aminti. Cel mai probabil 
veţi cere celor din jur să vă ajute cu mici informaţii sau vă veţi gândi la 
informaţii colaterale care vă pot aminti de ceea ce aţi uitat. Veţi pleca practic 
exact asemenea unui detectiv la “vânătoare de indicii”: care era prima literă cu 
care începea cuvântul, unde s-a întâmplat, în ce context, cine mai era de faţă, 
cra zi, era noapte, cam despre ce se vorbea, cum mă simțeam, cu ce eram 
îmbrăcat, în ce zi era... 

Dacă avem indiciul “instrument cu clape” - lista de alternative este foarte 
redusă şi cineva şi-ar putea aminti astfel că este vorba de un pian. 
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Cel mai adesea nu apelăm însă la un singur indiciu, ci la mai mulţi. Să ne 
amintim de metafora memoriei-bibliotecă. Cu cât o carte este mai numeros 
clasificată, cu atât şansele sale de a fi regăsită sunt mai mari. Acelaşi lucru se 
întâmplă şi cu memoria. Cu cât o informaţie este mai numeros “asociată” 
altora, cu atât probabilitatea de a o regăsi este mai mare. Astfel dacă se pierde 
fişa cu clasificare după autor, putem regăsi cartea după subiect. Sau după titlu. 
Sau după cuvânt din titlu... ete 

În legătură cu un film de exemplu, putem să ne amintim: actorii 
principali, subiectul, unde şi când l-am văzut, cu cine eram, dacă a fost o 
comedie, film de acțiune sau dramă, dacă ne-a plăcut sau nu, ce alte gânduri 
ne-a trezit, ce am făcut imediat după, dacă l-am povestit cuiva sau nu, sau dacă 
cineva ni l-a recomandat nouă, dacă am citit despre el înainte într-o agendă 
culturală... În felul acesta dacă am uitat ceva despre film, cu siguranță nu am 
uitat totul şi avem de unde să pornim. În cel mai rău caz, cerem ajutorul celor 
cu care am fost. Orice, uneori un detaliu la care iniţial nu am fost atenți, poate 
trezi amintirea. Faptul că pe lângă noi trece tocmai atunci o maşină de aceeaşi 
culoare cu maşina din film, se poate constitui instantaneu în scânteia care ne 
ajută să ne amintim. Calea de acces spre informaţiile uitate poate îi deschisă de 
0 voce asemănătoare cu a actorului principal, sau de o privire, de o eşarfă, de 
orice care are ceva în comun cu filmul în cauză. Primele indicii de recuperare, 
cele de la care încercăm să pornim, sunt indiciile ce au fost prelucrate 
conștient. Dar mai sunt şi indicii prelucrate inconştient şi de care ne putem 
aminti întâmplător. 

Tuturor ni s-a întâmplat la un moment dat să nu ne putem aminti ceva şi 
ceilalți din jur să ne ajute spunând: “Nu-ţi aduci aminte ce s-a întâmplat atunci 
când George...” Experimentele ştiinţifice au confirmat aceste fapte pe care 
le-am trăit cu toții în viața cotidiană. S-a constatat că “performanțele memoriei 
sunt excelente dacă în loc de simpla citire a cuvintelor sau de vizionarea 
obiectului, subiecții efectuează şi unele activități uşoare. De pildă, ei pot fi 
solicitați să mâzgălească ceva cu creionul, să inverseze poziţia unui pahar, s? 
scoată dopul unei sticle..., în timp ce vizionează cuvintele pe care trebuie să le 
denumească. În asemenea condiţii, reactualizarea este excelentă” (Baddley, 
1998, pg. 149). 

Acum este mai clar de ce poeziile sunt atât de ușor de memorat. Ele au 
atuul rimei și un tempo (ritm) propriu, versurile anterioare constituindu-se în 
indicii de recuperare pentru versurile care urmează. 

Chiar starea noastră sufletească poate fi, şi chiar este, un indiciu de 
regăsire. Cel mai bine ne amintim evenimente fericite atunci când suntem bine 
dispuşi, iar cel mai mult ne amintim de evenimente triste atunci când suntem 
trişti şi supăraţi. Este un lucru cunoscut ŞI chiar de domeniul folclorului, atestat 
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de altfel şi ştiinţific, că “la beţie îţi aminteşti cel mai bine ce ai făcut tot la 
beţie” (plecând de la această idee, Chaplin a creat un excelent film comic). 
Stările sufleteşti creează în legătură cu memoria cercuri vicioase: 6 persoană 
depresivă va ajunge tot mai depresivă pentru că starea sa reactivează stări 
asemănătoare din trecut. 

Şi contextul exterior, nu doar cel interior, poate acționa ea indicator 
mnezic. Astfel, într-un experiment devenit celebru, doi cercetători Baddley şi 
Godden, au constatat că scafandrii îşi amintesc cel mai bine ce au învăţat sub 
apă, tot sub apă şi ce au învăţat pe uscat, pe uscat (Baddley, 1999, pg. 151). 


Stocare Reamintire 


Pe uscat 
38% 2 349 


Sub apă 
30,5% 


(după Scwartz&Reisberg, pg. 296, după Godden&Baddley, 1975) 


28% 


Importanța deosebită a indicatorilor mnezici de recuperare a lost 
evidențiată inclusiv în unele experimente cu amnezici, cazuri mai mult sau mai 
puţin grave. Pe un lot experimental, subiecții amnezici au recunoscut doar o 
şesime din fotografiile unor personalități celebre din istoria cunoscută, 
comparativ cu subiecţii normali. Totuşi, atunci când persoanelor amnezice li 
s-au prezentat mici indicii ca ajutor, precum primele litere ale numelui sau 
domeniul larg de activitate al personalităţilor din fotografii, rata recunoaşterii 
acestora s-a apropiat sensibil de cea a subiecţilor normali. Acest experiment 
sugerează, cel puţin pentru tipurile de amnezie implicate în experiment, că 
uitarea este doar o problemă de regăsire a informaţiei şi nu de pierdere a ei 
(Eysenk, 1998, pg. 166). 


Experiment: 


NOTA: Acest experiment nu poate avea loc decât dacă a fost efectua! 


experiementul de la pagina 102. | j 

Fără să vă uitaţi, încercaţi să vă reamintiți cât mai multe din cuvintele pe 
care le-aţi memorat iniţial în exerciţiul respectiv (pg.1 02), cele 40 de cuvinte. 
Scrieţi-le pe o foaie ajutaţi fiind de următoarele “indicii” - categorii: 


1. haine (articole de îmbărcăminte) 5. condimente 
2. electrocasnice 6. vase de apă 
3. aparate de zbor 7. sporturi 
4. instrumente optice 8. păsări 


Câte cuvinte vă amintiţi acum? Este mai uşor cu indicii de recuperare? 
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Categoriile sunt de asemenea indicii de recuperare pentru termenii 
subsumaţi. Foarte multe lucruri le uităm pur şi simplu pentru că nu le-am 
acordat la început atenţia cuvenită, prelucrându-le sumar, adică neconstruind 
indicii de recuperare pentru mai târziu. 

Învățând să utilizăm indiciile de regăsire ca mediatori mnezici, învăţăm în 
fapt să ne controlăm mai bine memoria. Dar pentru a avea indicii la care să 
apelăm, trebuie mai întâi să ni le fi creat. 
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9. METODELE MNEMOTEHNICII 


9.1 ARTA MEMORIEI SAU MNEMOTEHNICA 


Arta Memoriei reprezintă una dintre disciplinele foarte importante ale 
Antichității şi nu numai, mergând până în Evul Mediu şi Renaştere şi apoi până 
în zilele noastre, când aproape şi-a schimbat numele (din Arta Memoriei în 
mnemotehnică) şi a cunoscut un nou conţinut. Arta Memoriei a fost descoperită 
şi adusă la nivelul de disciplină pedagogică de către greci. Mai precis de către 
Simonides din Scopas, a cărui poveste o veţi afla odată cu metoda descoperită 
de el, metodă care stă la baza întregii AM. Acesta a descoperit un principiu 
practic al eficientizării memoriei, principiul organizării spaţiale şi al memoriei 
topografice. Plecând de la acest principiu, Simonides devine creatorul unei 
metode tot mai sofisticate cu trecerea timpului, de întipărire, organizare şi 
recuperare a informaţiei. Odată puse bazele unei metode incipiente, disciplina a 
cunoscut o tot mai mare dezvoltare deoarece răspundea unei necesități concrete 
imediate a oamenilor şi anume necesitatea de a memora. Simonides a fost de 
aceea unul dintre cei mai mari mnemotehnicieni, rămânând în istoria acestei 
discipline ca atare. 

Treptat, Arta Memoriei a fost preluată de retori. Având sarcina de a 
susține lungi discursuri în fața auditoriului, în lipsa unor mijloace evoluate de 
întipărire a informaţiei pe suport extern, retorii erau nevoiţi să-și memoreze cât 
mai bine cu putință discursurile concepute în altă parte, în linişte şi soltudine. 
De aceea, ei s-au dovedit printre primii interesaţi de revoluționara metodă de 
memorare descoperită de Simonides. Mari retori precum Cicero ori Quintilian 
şi-au adus astfel contribuţia la dezvoltarea Artei Memoriei. Tot ei au contribuit 
la răspândirea masivă a artei memoriei prin aceea că o predau ucenicilor lor şi 
includeau capitole de mnemotehnică în lucrările publicate. 

Arta Memoriei a cunoscut de acum 2500 de ani o istorie lungă și 
tumultoasă. A trecut prin numeroase stagii şi forme. S-a dezvoltat când mai 
lent, când mai rapid, sub influența unor oameni de geniu, care au adunat 
observaţiile lor practice la fondul deja existent. Printre marile nume pot fi 
amintite Metrodorus din Scepsis (384-322 î. Hr.) şi tovarăşul său Charmenides, 
Sfântul Augustin (354-430), Alfred cel Mare (849-901), Sfântul Tomas 
d” Aquino (1274-1323), Ramon Lhull (1235-1315), Pico dela Mirandolla(1463- 
1494), Aime Paris, Giullio Camillo (1480-1544), Giordano Bruno (1548-1000). 

Şirul contemporan al acestora poate fi continuat cu numeroşi oameni de 
ştiinţă şi cercetători din domeniul ştiinţelor creierului, căci astăzi mnemo- 
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tehnica a ieșit din spațiul speculațiilor filosofice, sau cel al ştiinţelor oculte, ori 
din cel al observaţiilor întâmplătoare, şi a intrat sub incidenţa şiinței. 

Astăzi mnemotehnica este parte a psihologiei. Mnemotehnica poate fi 
definită astăzi ca fiind disciplina care se ocupă cu optimizarea funcționării 
memoriei prin antrenament şi prin cunoaşterea mecanismelor ei de 
funcționare. Studiul memoriei se face astăzi în mod sistematic. Principiile 
descoperite se subsumează de aceea realităţii celei mai obiective, scopul 
principal fiind dezvoltarea umană şi folosirea superioară a resurselor 
intelectuale şi cognitive de care dispunem. Astăzi mnemotehnica cuprinde o 
serie de tehnici de îmbunătăţire prin antrenament a memoriei. Tehnici de suport 
şi nu tehnici minune, deoarece mnemotehnica nu creează memoria, ci doar o 
îmbunătăţeşte. Considerabil însă. 

Într-o măsură mai mare sau mai mică, unele dintre formele populare ale 
mnemotehnicii sunt larg cunoscute. Un exemplu este nodul (pe o stoară sau la 
batistă), cel mai simplu mijloc de reamintire, folosit din timpuri imemorabile. 

Un alt “truc” privind reținerea numărului de zile ale lunilor, este de 
asemenea larg cunoscut. Este vorba de înşiruirea pe oasele pumnilor a număru- 
lui de zile ale fiecărei luni. 

Aceste mijloace reprezintă mijloace externe de ajutorare şi suport pentru 
memorie. Arta Memoriei se distinge prin aceea că oferă o serie de mijloace 
interne. Nu în ultimul rând, există mnemotehnici la fel de cunoscute, pentru 
utilizări speciale: de exemplu sunt multe fraze utilizate pentru memorarea 
numărului n Sau a tabelului elementelor chimice (Mendeleev)!?. 

In afara principiilor prezentate de-a lungul cărții până aici, au fost 
imaginate metode foarte elaborate de ajutorare a memoriei. Aceste metode 
încearcă să cumuleze cât mai multe dintre principiile optimizării memoriei şi în 
acelaşi timp să rămână eficiente şi aplicabile. Principiile fac referire la aspecte 
care sporesc imediat eficiența memoriei, dar metodele merg şi mai departe. 
Metodele mnemotehnice (în fapt cele mai sofisticate sunt adevărate sisteme), 
reprezintă un ansamblu de paşi ce trebuie parcurşi şi un număr de principii 
subsumate, ce sunt aplicate asupra unui material de memorat, în vederea 
uşurării întipăririi/recuperării lui. XI) 

Diferenţa, dintre principiile de optimizare şi metode este că primele 
reprezintă în fapt legi particulare ale memorării, în timp ce ultimele reprezintă 
sisteme și soluţii de memorare. 

Metodele presupun o anume secvențialitate în aplicare şi reclamă un 
anumit timp de învăţare. Totuşi, pe baza unui antrenament solid, rezultatele pot 
fi incredibile. 

e 


” lată un exemplu: Behăie Măgarul Care SaRe BaRa (pentru coloana a II-a: Beriliu, 
Magneziu... etc.). 
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9.2 METODA ASOCIAȚIILOR ÎN LANȚ (AL) 


Este una dintre cele mai simple metode ale mnemotehnicii, atât de simplă 
încât poate nici nu ar trebui să fie numită metodă, ci doar tehnică. În fapt ca 
chiar poate fi folosită ca etapă în cadrul altor metode mai complexe. 

Această metodă este o aplicație a principiului fundamental în 
mnemotehnică şi anume asocierea simplă. Dacă asocierea simplă reprezintă 
nucleul mnemotehnicii, asocierea în lanţ reprezintă aplicarea repetată a 
asocierii simple. 

Metoda poate fi folosită pentru a memora serii de elemente (cuvinte, 
imagini... ), până la un maxim rezonabil de 15-20 de elemente. Pentru un 
număr mai mare de itemi se recomandă apelul la alte metode. 


PAşII 
Orice mnemotehnică are două faze majore: Depozitarea şi Recuperarea. 


Depozitarea 

|. Se creează reprezentări vizuale conform indicaţiilor din cap. 8.3 pentru 
primii doi itemi din lista unităţilor de memorat (UDM). 

2. Asociem aceşti doi itemi între ei conform principiilor enunțate în cap. 
8.3.6, astfel încât primul să-l introducă pe al doilea. In felul acesta primul 
se constituie în ancoră. Itemul 1 se numeşte ancoră principală. 

3. Se continuă în acelaşi mod, legând itemul 3 de itemul 2, itemul 4 de itemul 
3, prin adăugare succesivă astfel încât itemul x se constituie în ancoră 
pentru itemul x+1, până la ultimul. 


Aşa cum am spus, primul element al lanţului se constituie în ancoră 
principală. Dvs. aveți constituit în acest moment un L.anţ de asocieri succesive: 
itemul 20 este legat de numărul 19 care este legat de numărul 15... care este 
legat de itemul 1. 

Dvs. trebuie să reţineţi doar începutul acestui lanţ: ancora principală. 
Restul itemilor vor apare succesiv prin parcurgerea asociațiilor. Este asemenea 
unui lanţ cu zale: de fiecare verigă se prinde următoarea. 
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Recuperarea 


Plecând de la ancora principală, veţi reconstitui povestea-asociaţie în care 
aţi integrat-o cu cel de-al doilea item. În felul acesta vă veți reaminti şi care 
este cel de-al doilea item. Plecând de la itemul doi, se reconstituie asociația 
dintre itemul doi şi itemul trei. Practic, itemul unu trimite la itemul doi care 
trimite la itemul trei... Veţi proceda analog pentru a descoperi al 4-lea item... 
etc. 


Exemplu privind aplicarea metodei AL: 


Pentru următoarea serie de 5 cuvinte: fluture(1), ventilator(2), 
păpuşă(3), cozonac(4), chitară(5). 

Un fluture(1) foloseşte un ventilator(2) zgomotos şi verde 
fluorescent, de foarte mari dimensiuni, pentru a se ridica în aer. 

Acelaşi ventilator(2) tropăie pe singurul său picior încercând să 
ajungă la o păpuşă(3) de plastic ce fuge în fața lui. 

Păpuşa(3) aleargă disperată şi ajunge în bucătărie unde se loveşte 
de un cozonac(4) impunător care. . . 
Cozonac(4) tocmai cântă la o chitară(5). 


Fluturele(1) reprezintă ancora principală. Au fost create următoarele 
asociaţii simple: 


[) fluture-ventilator 
II) ventilator-păpuşa 
III)  păpuşă-cozonac 
IV)  cozonac-chitară 


Tehnica se numeşte a asociaţiilor în lanț, deoarece, unul câte unul, 
termenul doi al unei asocieri este reluat în asocierea următoare, fapt care creeză 
şi menţine continuitatea întregii structuri, asemenea unui lanț cu mai multe 
verigi. Dacă cele 4 asocieri simple sunt bine create, atunci întreaga listă poate fi 
recuperată din aproape în aproape. Rezistenţa lanţului de asocieri este dată de 
veriga cea mai slabă.) | 

După ce au fost create asocierile şi după ce a fost revizuit întreg lanţul de 
asocieri, se menţine activ în memorie doar ancora principală, capătul de lanţ. 
Plecând de la cuvântul „fluture”, în baza efortului de imaginație investit, 
memoria va recupera al doilea termen al lanțului, deoarece el se află într-o 
strânsă interacţiune cu primul. Având al doilea termen al lanţului, memoria va 
dezgropa povestea asociată lui şi noul cuvânt cheie, al treilea. Procesul 
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continuă până la recuperarea integrală a tuturor termenilor inițial memoraţi. 


Analizând exemplul!* de mai sus se poate observa că au fost folosite: 
Vizualizarea - obligatoriu. Tehnica fundamentală. 
2. Apoi îmbogățirea și intensificarea imaginii - ventilatorul este zgomotos 
şi verde fluorescent, ceea ce creşte gradul său de memorabilitate. 
3. Magnificarea - ventilatorul este de mari dimensiuni. Dar şi cozonacul. 
4. Personificarea - atât ventilatorul cât şi păpuşa sunt vii Şi acționează ca 
niște personaje de desen animat. Cozonacul, personificat, cântă la chitară. 
5. Dramatizarea - scena este dinamică, personajele se află în interacțiune, 
sunt active. Se creează ideea unui fel de film de acţiune cu urmăriri şi faze 
neaşteptate. j 
Cerinţa este tocmai de a vă lăsa imaginaţia liberă. Deşi poate părea dificil 
la început, foarte repede vă veţi obişnui constatând că puteți recurge la orice 
imagine vă apare în minte. Într-un spaţiu în care totul este posibil, problema 
găsirii unor asocieri viabile este ca şi inexistentă. 
Creați şi Dvs. propriul Lanţ asociativ plecând de la aceleaşi cinci cuvinte. 
Nu vă temeţi de asocierile pe care le creaţi: că sunt ciudate, bizare sau ilogice. 
Memoria vizuală funcţionează pe alte principii. Totuşi pot exista persoane 
pentru care mai uşor de memorat sunt scenele rezonabile, realiste, plauzibile. 
In acest caz, scenele create vor fi mai realiste. Cu timpul veţi constata care este 
situația în cazul Dvs. 


—_ 
. 


Exercițiu: 


Memoraţi prin metoda AL următorii 5 itemi: vrabie, gogoşar , 
pieptene, uşă, balon. 


Memoraţi prin metoda AL următorii 5 itemi: telecabină, avion, rechin, 
pistol, ştampilă | 

Memoraţi prin metoda AL următorii 10 itemi: halteră, fotoliu, cravată, 
trabuc, găină, binoclu, ciocan, urs, geantă, mănuşă. 


Îndemn: există tendinţa ca după vreo 6-8 itemi prinşi în lanţ, să apară 
teama că primii au fost uitaţi. De aceea, în acest moment apare tentaţia de a ne 
opri din construcția lanţului şi a privi în urmă, recapitulând în minte primele 


'* Exemplele prezentate sunt pur orientative, pentru a ilustra metoda. Cercetările au 
arătat că pentru fiecare dintre noi, mult mai eficiente sunt asocierile găsite de noi 
înşine. Pentru lista de 5 itemi prezentată anterior, fiecare poate veni cu o soluție 
personală, la fel de eficientă. Vă veți aminti mult mai uşor asocierile produse, 
imaginate de Dvs. înşivă decât de cele propuse de alții. De aceea aveți incredere în 
Dvs. şi imaginaţia Dvs. şi formaţi-vă propriul lanț de asocieri pentru lista prezentată - 
mai sus. Important este să acționaţi conform principiilor şi regulilor prezentate. 
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asociaţii. Ori, apare chiar ideea de a schimba asociațiile găsite iniţial. Este ceva 
natural, dar nu cedaţi nesiguranței: aveţi încredere în memoria Dvs. şi 
continuaţi. Veţi fi surprins la final să vedeţi că nu ați uitat nimic. Concen- 
trați-vă şi continuaţi să construiți asociații bune până la sfârşit. Altfel, 
nesiguranța şi gândul că nu aţi lucrat cum trebuie afectează calitatea asocierilor 
în desfăşurare. În plus, nesiguranța întreținută în legătură cu memoria Dvs. cum 
că nu ar fi în stare să rețină 10 itemi corespunzător, nu face decât să dăuneze în 
general memoriei (aşa cum am afirmat şi în cap. 8.1.1.3, neîncrederea în 
propria memorie este una dintre primele cauze ale slăbirii ei). Cu timpul, prin 
antrenament, această neîncredere va dispărea. 


Limite: 

* nu poate fi utilizată pentru liste foarte lungi 

= nu poți spune care este itemul 5 dintr-o listă de 7 

* pentru a ajunge la un item trebuie parcurs şirul asociațiilor până la acel item 

» dacă se uită un item, este posibil ca toți cei Care-i urmează şi pentru care el 
este ancoră, să fie pierduţi la rândul lor. 


Avantaje: 

» permite conservarea ordinii elementelor de memorat 

 nuareo listă de ancore prememorată 

este imediat aplicabilă după faza de exersare a principiilor mnemotehnicii, 
fără alte exerciţii 


9.3 CAMERA ROMANĂ 


Camera Romană este denumirea consacrată pentru altă mnemotehnică 
simplă. Regulile folosite aici se regăsesc în tehnici mai complicate, de aceea 
insuşirea acesteia se constituie într-un bun antrenament pentru celelalte. 


Descriere 


l. Imaginaţi-vă o cameră nemobilată. Vizualizaţi-o. Plimbaţi-vă puțin prin ea. 
Personalizaţi-o. Familiarizaţi-vă cu ca. Alegeţi o culoare pentru pereți. 
Reprezentaţi-vă rapid poziţia sa în spaţiu. 
Incepeţi prin a o mobila cu mobilier uzual: 

- / uşa 

- O masă 

- un scaun 


2, 


- un pat 

- un fotoliu 

-  obibliotecă 

-  unraft 

- o vazăperafit 
- un cuier 

- fereastra 


Stabiliţi poziţia fiecărei piese în cameră şi obişnuiţi-vă cu poziția 
acestora. Reprezentaţi-vă cât mai bine fiecare piesă de mobilier şi familiari- 
zaţi-vă cu acestea şi cu imaginea de ansamblu. Fiecare element al acestei scene 
trebuie să fie cât mai bine vizualizat și reprezentat, Aplicaţi şi respectaţi 
principiile expuse înainte şi aduceţi-vă aminte de exerciţiile pregătitoare făcute. 
Aplicaţi cât mai multe din principiile şi regulile mnemotehnice deprinse. 

Avem acum o “bibliotecă” mentală cu 10 “rafturi” goale (cele 10 piese de 
mobilier), în care Dvs. veţi depozita apoi ceea ce doriți. 


3. Aplicând Interacțiunea (vezi 8.3.6), legaţi de piesele de mobilier prezente în 
cameră, 10 alte elemente pe care trebuie să le memoraţi. Practic, asociaţi 
convenabil elementele de memorat cu fiecare piesă de mobilier. 


Exemplul 1: 

Să zicem că avem de memorat următoarele cuvinte (0 listă de 
cumpărături): cartofi, roşii, castraveți, morcov, mazăre, pepene, piersici. 

Camera în sine fiind gata mobilată şi bine ştiută şi reprezentată, putem 
trece la efectuarea asocierilor necesare. Dacă dorim să conservăm ordinea, vom 
stabili o ordine de parcurgere. De exemplu în sensul acelor de ceasornic, 
începând de la uşă. Dacă nu, în funcţie de inspiraţia de moment, vom asocia 
convenabil cuvintele de memorat cu mobilierul camerei. 

Putem pune cartofii în pat. O mică movilă de cartofi este pusă în pat. 
Roşiile vor fi aşezate în vază asemenea unor flori. Castraveţii pot sta foarte 
bine în cuier, agăţați unul câte unul de cârlige. Morcovii vor trona pe masă, 
care în acelaşi timp, pentru a fi mai memorabilă, poate avea, de asemenea, 
drept picioare 4 morcovi uriaşi. Mazărea va sta răspândită peste tot pe scaun, 
asemenea unei iedere. Nu ai cum să nu observi un scaun acoperit în întregime 
cu mazăre. Pepenele ocupă la loc de cinste fotoliul. Este un pepene gigant, iar 
fotoliul este lăsat din cauza greutăţii sale. Nu în ultimul rând, piersicile pot fn 
aşezate în bibliotecă, decorând estetic spațiul. 

Analizând această cameră din punct de vedere mnemotehnic putem 
constata ce principii au fost folosite. S-a recurs la: 
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-  magnificare şi multiplicare (pepenele şi morcovii sunt uriași, cartofii sunt o 
movilă, mazărea “înghite” practic un scaun... ); 
- imagini bizare: masa are drept picioare nişte morcovi. 

În acest exemplu asocierile sunt prin contingență (adică elementele de 
memorat sunt puse împreună cu elementele ancoră). Nu s-a recurs la 
interacțiune. Iată în continuare un alt exemplu, mai elaborat, care recurge şi la 
alte principii mnemotehnice. 


Exemplul 2 

Să zicem că trebuie să memoraţi o listă de 10 produse ce urmează a fi 
cumpărate de la piață: cartofi, ceapă, roşii, castraveți, brânză, ouă, portocale, 
bulion, verdeață şi flori. Deoarece cei 10 itemi ancoră sunt prememoraţi şi se 
prezintă sub formă de mobilier în camera romană, vom începe să “agățăm” 
elementele de memorat de ancore, respectând succesiunea pașilor tehnicii. 

Astfel vom pune un morman mare de cartoti pe masă, foarte mulți, atât de 
mulți încât stau să cadă şi pe jos, sau aşezăm un singur cartof mare, uriaş. 

Pe scaun vom aşeza ceapa. Imaginile pot fi şi dinamice, astfel încât ne vom 
imagina cum un număr de bulbi de ceapă au încins o horă pe scaun. E multă 
veselie pe scaun și acesta se balansează în toate părțile. Pe pat ne putem 
imagina nişte roşii supărate că sunt trezite din somn de gălăgia făcută în 
cameră. Castraveţii încearcă să escaladeze cuierul, agățându-se cu frânghii de 
braţele acestuia. Brânza stă leneşă pe fotoliu, în timp ce ouăle fac echilibristică 
în bibliotecă, asemenea lui Humpti-Dumpti pe zidul său. Pe raft vom aşeza 
portocalele, iar în vază florile. Uşa ne-o putem reprezenta ca fiind acoperită de 
sus până jos de bulion curgând în valuri, iar fereastra o vom drapa cu verdeață, 
construind un chenar cu frunze atârnând în bătaia vântului. 

După acest mic joc hazliu de imaginaţie, desigur nu veţi uita această 
cameră trăznită, ciudată, care pare desprinsă din lumea minunată a lui Alice! 

Nu veți uita însă nici lista de 10 produse, care asemenea unor actori, au 
montat un spectacol în această cameră şi joacă toți în rolul principal. 
Parcurgând mental mai târziu scena, veți constata cât de uşor vă reamintiți 
elementele implicate plecând de la schema prememorată a camerei! Chiar şi 
după mai mult timp! De ce ? 

Datorită numărului suplimentar de operaţii pe care le-aţi efectuat asupra 
actorilor scenei: 
= bună vizualizare a fiecăruia în parte 
» efortul de imaginaţie de a construi o legătură între personaje, o poveste 
* ajutorul provenit din faptul că vă amintiţi sigur cel puţin o jumătate din 

scenă (elementele ancoră prememorate). Gândindu-vă la masă, imediat veți 
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“sesiza” muntele de cartofi ce stă să se reverse, sau uriașul cartof ce 
„tronează acolo, 
In plus față de scena precedentă (exemplul 1) au fost folosite: 
= personificarea: produsele cumpărate parcă prind viaţă în această cameră 
magică: ceapa dansează frenetic o horă, castraveţii escaladează cu 
încrâncenare cuierul, în timp ce roşiile se trezesc şi ies de sub plapumă 
= interacțiunea dinamică: elementele de memorat nu doar au fost aşezate, 
agățate de piesele de mobilier, ci au interacționat mai strâns. Astfel, scaunul 
se mişcă datorită dansului, uşa este acoperită de sus până jos cu bulion care 
curge în valuri... ţ 
Veţi constata în timp, după ce veţi căpăta experienţă în construirea unor 
astfel de pcene, cât de uşor vă va apărea să rețineţi ceva în acest mod. Mai 
târziu chiar, datorită obişnuinţei de a prelucra profund informaţia, s-ar putea să 
ajungeţi să nu mai fie nevoie să recurgeți la ancore, depozitând şi recuperând 
informația natural cu aceeaşi eficiență crescută pe care o aveţi când aplica 
tehnica. 
Denumirea tehnicii provine de la simplitatea acestei camere, din punct de 
vedere al mobilării. Este o cameră relativ puțin mobilată, în stil roman. 
Evident, Dvs. puteţi decora camera în alt mod, folosind alte piese de 
mobilier, dispuse în cameră în orice mod. Pot fi 10 sau mai multe ancore. 


Recuperarea 

Recuperarea elementelor memorăte se face parcurgând mental camera şi 
reconstituind asociaţiile făcute pentru fiecare piesă de mobilier. Pentru fiecare 
piesă de mobilier(având funcţia de ancoră mnezică), se recuperează un element 
memorat. La 10 ancore, se creeză 10 asocieri și se memorează 10 itemi. 


Spre deosebire de Metoda Asociaţiilor în Lanţ, Camera Romană are 
avantajul că este mai sigură. Astfel dacă se pierde o asociere, celelalte rămân 
active. În plus are avantajul listei de ancore prememorate, care dau cel puţin 
jumătate de asociaţie. În schimb, Metoda AL nu are nevoie de ancore 
prememorate. 


9.4 METODA POVESTIRII 
Am ascultat sau am citit cu toţii poveşti când eram mici. Bunicii sau 
părinţii ne citeau poveşti înainte de culcare. Şi cu toții ne amintim ce 


încântătoare şi fascinante ni se păreau aceste poveşti şi cât de bine le rețineam 
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peste timp. De altfel şi la vârsta maturității, mulți dintre noi ne amintim de o 
poveste sau alta din copilărie. De ce am reţinut cu atâta eficiență acele poveşti 
şi de ce pe unele ni le amintim şi azi? Răspunsul este simplu: copii fiind, am 
aplicat fără să ne dăm seama foarte multe din principiile AM: interesul şi 
motivaţia pentru cele memorate, vizualizarea intensă, participarea, implicarea 
în poveste, personificarea... Aşadar, aceleaşi principii le vom aplica şi acum 
pentru a reţine o serie de itemi. 
Metoda prezintă două variante: 
- Varianta simplă, recomandată pentru începători sau ca exercițiu 
mnemotehnic şi de imaginaţie 
- varianta mai complexă, cu o foarte mare capacitate de depozitare. Această 
variantă o include pe cea simplă. 


Este o metodă deosebită de celelalte, fiind indicată în special copiilor sau 
atunci când dorim să reținem şi alte date secundare, însoţitoare, dar într-un mod 
nesistematic. Această metodă pleacă de la premisa îmbogăţirii materialului de 
memorat prin ţeserea unei poveşti în jurul listei de cuvinte de memorat, 


Paşii 


|. Se vizualizează fiecare item al listei de cuvinte de memorat, item cu item, 
nu toți deodată, respectând tehnica vizualizării (cap. 8.3.1 şi cap. 8.3.2.1). 

2. Se alcătuieşte o poveste plecând de la materialul de memorat vizualizat, o 
poveste care să conţină ca personaje, sau ca elemente semnificative şi 
vizibile, reprezentările itemilor de memorat. Povestea trebuie să aibă o 
logică şi o desfăşurare a sa, chiar dacă nu este realistă. Metoda funcţionează 
tocmai datorită integrării celor “n”!% itemi disparaţi în cadrul congruent al, 
poveştii. Este mai uşor să ne amintim o poveste cu 20 de momente Şi 
personaje decât o listă seacă de 20 de cuvinte. 


Trebuie spus că metoda se aseamănă cu Metoda Asocierii în Lanţ, tema 
povestirii constituindu-se în ancoră principală. Există totuşi deosebiri notabile. 
Metoda AL nu implică neapărat creionarea unei poveşti (ci doar asocierea doi 
câte doi a unor itemi), deşi este foarte bine dacă acest lucru se întâmplă, 
deoarece povestea oferă o suprastructură. În Metoda AL importantă este 
succesiunea şi ordinea itemilor, ”personajele” fiind introduse în poveste rând 
pe rând, în ordinea cerută. Metoda Povestirii reclamă pur şi simplu crearea unei : 


povestiri Care să includă itemii de memorat, indiferent de ordinea lor sau de 
relaţiile dintre ei. 


"N" deoarece pot fi oricât de mulţi itemi dorim. 
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Exemplu: 


Plecând de la aceleaşi 5 cuvinte se poate crea următoarea 
poveste: O păpuşă Barbie pe post de regină, trăieşte in palatul sâu. Un 
ventilator pe post de paj vine smerit anunțând sosirea unor oaspeți de 


seamnă din împărăţia vecină printre care şi prinţul Fluture. Acesta foarte 
curtenitor oferă în dar reginei două cadouri de mare preţ: o chitară bătută 
cu nestemate şi un cozonac fermecat care asigură invizibilitatea dacă 
este mâncat... (povestea poate continua în funcţie de lungimea şirului de 
cuvinte de memorat) 


Metoda se numeşte “a povestirii”, dar naraţiunea creată nu trebuie să facă 
neapărat parte din lumea basmelor. 


Principiile active ale metodei: 

]. Vizualizarea 

2. Crearea unui fir narativ cu funcţie de integrare într-o structură memorabilă 
a cuvintelor cheie 

3. Personificarea 

4. Îmbogăţirea - chitara este bătută cu nestemate, iar cozonacul este fermecat. 


Această metodă funcţionează foarte bine atât în cazul unor liste tematice 
de cuvinte (din aceeaşi clasă - precum cană, pahar, ceaşcă... pentru că reduce 
interferența), cât şi în cazul unor liste complet aleatoare pentru că, prin 
intermediul povestirii, le poate unifica. Se poate recurge cu succes la 
personalizări ori de câte ori se simte nevoia. 

Metoda Povestirii este o metodă unică în ansamblul metodelor artei 
memorării. În timp ce în oricare dintre celelalte metode se recurge într-o formă 
sau alta la asocierea a doi itemi între €i, aici se integrează toți itemi într-o 
poveste sau scenă coerentă, alcătuită astfel încât să aibă un fir logic propriu, o 
idee călăuzitoare, centrală care să îndrepte atenţia prin desfăşurarea acțiunii 
spre itemii de memorat. 

Ancora este chiar nucleul povestirii, acel “ceva” la care ne referim atunci 
când întrebăm ” Despre ce era acel film, carte... ” 


Recuperarea xn 

Recuperarea itemilor memoraţi se face plecând de la tema povestirii. Pe 
măsura desfăşurării ei în memorie, vom întâlni personajele pe care le-am 
folosit pentru a alcătui povestea şi care sunt chiar cuvintele cheie importante 
pentru noi. 
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Dezavantaje: 

Se pierde ordinea de memorare, Metoda Povestirii negarantând 
recuperarea UDM în ordinea inițială, decât aproximativ. In plus, la un moment 
dat devine dificil să integrezi în aceeaşi scenă sau poveste mai mult de 15-20 
de elemente. | 

Soluţia o constituie construirea unui mic filmuleţ mental, cu două sau trei 
scene, care să cuprindă materialul de memorat. În felul acesta metoda poate fi 
extinsă pentru un număr mai mare de itemi. 


Avantaje: | | 

Constituie un mijloc distractiv şi foarte eficient de memorare a unor 
itemi. Povestea poate avea orice subiect şi evident nu trebuie să țină neapărat 
de basm. Poate fi ceva deosebit de realist, o acţiune care se desfăşoară în 
mediul propriu nouă şi foarte cunoscut. 

Un avantaj al acestei metode îl constituie faptul că recurge la dublul codaj 
al informaţiei (cu efecte pozitive, după cum am arătat) - cel vizual prin 
constituirea filmulețului mental, cel verbal prin simpla ei narare. 

În cazul adăugării unui număr mai mare de scene, complexitatea metodei 
creşte. Se poate ajunge la memorarea unui număr foarte mare de itemi, dar 
trebuie acordată consecutiv o atenție corespunzătoare “regiei”. Deoarece o 
singură scenă se poate dovedi prea încărcată cu 50 de itemi, se pune problema 
legării succesive a scenelor. 


9.5 VARIANTA FILMULUI 


Am Văzut cu toții un film. Ne amintim peste mulți ani de multe dintre 
filmele pe care le-am văzut în trecut. Filmele sunt deosebit de memorabile. Le 
reținem datorită unor serii de caracteristici precum: 

- impactul vizual şi emoțional puternic 
- firul narativ, acţiunea 

- personajele şi identificarea cu acestea 
- actorii şi interpretarea lor. 

Incercând să preia câteva din caracteristicile definitorii filmului, 
mnemotehnica a adaptat unele elemente, rezultând astfel această variantă. 

Plecând de la materialul inițial de memorat, vom încerca să fim regizorii 
propriului nostru film interior. Regizorii întotdeauna îşi reprezintă un film 
practic de zeci de ori înainte de a-l înregistra efectiv pe peliculă. 

O caracteristică a acestei variante este că reclamă multă imaginaţie şi 
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experiență, fiind de aceea recomandată în special celor foarte creativi. Actul în 
sine, al creării unei povestiri plecând de la un material dat, reclamă foarte multă 
imaginație, din acest motiv varianta are o sferă mai redusă de aplicabilitate, 
fiind mai dificilă. 

Deoarece nu este o metodă ce conservă ordinea, nu contează care sunt 
primii itemi introduşi în film. 


Paşii 


|. Ca şi în varianta povestirii, se alcătuieşte o primă scenă, în mod convenabil, 
cu oricare dintre itemi. În funcţie de materialul de memorat, se poate 
recurge la asocierea convenabilă într-o poveste, pe scene. Primul pas îl 
constituie reprezentarea, chiar şi vagă, a subiectului filmului nostru. Acest 
subiect se constituie în ancoră, de aceea, dacă la început este suficient să fie 
doar schițat (permiţând adaptare şi flexibilitate în funcție de inspiraţie), în 
final, el trebuie să fie extrem de clar pentru a putea funcționa ca declanșator 
(funcţia ancorei). 

2. Se vizualizează itemii aleşi pentru a face parte din prima scenă și se 
alcătuieşte efectiv această scenă, întocmai precum în varianta povestirii. 

3. Se continuă astfel până la sfârşit, având în permanenţă grijă să integrăm 
scenele în cadrul mai larg al subiectului propus, să-i menţinem unitatea 
proprie. 


Dacă scenele nu au legătură între ele sau cu subiectul filmului, atunci 
ancora nu poate acționa ca declanșator pentru acestea şi deci vor fi 
nerecuperabile. Odată filmulețul conceput, el poate fi parcurs rapid în minte 
pentru întărire. 

Reamintim că este important, de asemenea, ca scenele să fie consistente 
şi trecerea de la una la cealaltă să se facă prin logica narativă în ansamblu. 
Dacă o scenă nu este unitară şi bine închegată, există pericolul ca, deşi să ne 
amintim despre ce era vorba, să uităm unul sau mai mulți itemi din acea scenă. 
Din acest motiv, nu se recomandă încărcarea excesivă a unei scene. Maxim 7- 
10 itemi. În plus, dacă scenele nu sunt legate între ele, există pericolul să uităm 
o scenă întreagă. 


Recuperarea 
Se face plecând de la subiectul filmului, care la rândul său poate îi 


reprezentat printr-un titlu, sau chiar printr-un singur cuvânt. 


Această metodă este deosebit de complexă, punând multe probleme. Se 
recomandă a fi folosită doar de utilizatori experimentați. Nu vom folosi un 
baros pentru a bate un cuişor. Adecvarea mnemotehnicilor la zona lor de 
aplicabilitate este esenţială întrucât înseamnă să ştii să te foloseşti de ceea ce ai, 
să nu ceri mai mult decât poți obține de la un instrument şi nici să nu recurgi la 
o metodă superioară pentru un material uşor, depunând prea mult efort în 
raport cu rezultatele. Numai cunoscând deopotrivă avantajele şi dezavantajele, 
punctele forte şi punctele slabe ale unei metode, putem obține maximum de la 
ea. Doar atunci când scopurile o cer vom folosi pentru sarcinile de memorare 
mai dificile sisteme mai complicate. 


Dezavantaje 

=  Esteo metodă mai complicată ce reclamă deja experienţă. 

= Nu conservă ordinea itemilor de memorat. 

= Este posibil să “uităm” unul dintre personaje sau rolul său în film. 


Avantaje 
= Capacitate mare de stocare. 
= Foarte bună recuperare în general a subiectului filmului şi itemilor 


.99 a 


“mascaţi” în personaje. 


Cineva s-ar putea întreba: dar cum putem şti care sunt itemii cheie într-un 
filmuleţ care poate ajunge să integreze să zicem 100 de cuvinte cheie, printre 
alte 250 elemente de decor? Această întrebare este valabilă pentru orice 
mnemotehnică, chiar și pentru cele care recurg la asociaţii simple. Datorită 
fenomenului de monitorizare a memoriei şi datorită tensionării (accentuării) 
suplimentare a cuvintelor cheie şi acţiunilor la care reprezentările “de scenă” 
ale acestora participă, datorită faptului că povestea este țesută în jurul 
cuvintelor cheie, în fața scenelor mintale, memoria va recunoaşte automat 
cuvintele pe care trebuia să le memorăm. Diferenţa dintre “actorii principali” şi 
rasina constă în nivelul de activare diferit care este propriu unora şi, respectiv, 
altora. 


9.6 METODA NUMERELOR 


O metodă foarte simplă şi eficientă în acelaşi timp. Se pleacă de la o listă 


de 10 cuvinte prememorate alese astfel încât să rimeze cu unul dintre numerele 
de la La 10. | 
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lată o astfel de listă: 


I)una - luna, pruna, mâna, zâna, aluna 

un - tun, prun, morun, cătun, gorun, săpun 
2)doi - boi, cimpoi, păpuşoi, porumboi, 
3)trei - miei, lei, ardei, piei, clei, 
4)patru - cadru, teatru 
S)cinci - opinci, budinci, 
6)şase - oase, plase, grase, vase, case 
T)şapte - lapte, noapte 
8)opt - cot, plop, copt, snop (de paie), sirop 
O)nouă - ouă, plouă, rouă 
10O)zece - ace, pace, ghivece, rece, berbece 


Paşii 


l. 


Se memorează asemenea unei poezii o serie de 10 cuvinte rimă oferite 
pentru fiecare număr de la | la 10. Memorarea acestuia şi reamintirea lui 
sunt facilitate de rima ajutătoare. Dintre variantele oferite veţi selecta un 
cuvânt-rimă care vi se pare mai potrivit şi îl veţi asocia numărului 
corespunzător. Puteţi veni şi cu alte cuvinte-rimă mai potrivite, în măsura 
în care găsiţi. 

Se asociază rând pe rând cuvântului rimă selectat unul dintre cuvintele de 
memorat. Atenţie: se consideră ancoră cuvântul rimă (luna, tun, lapte...) şi 
nu numărul în sine. Numărul are doar rolul de a conserva ordinea. 


Exemplu: 


Să presupunem că ar trebui să memorăm următoarea serie de 10 cuvinte: 
urs, telefon, sticlă, săpun, câine, aparat de fotografiat, pat, statuie, colac, 
capsator. Să zicem că ne-am hotărât pentru următoarele cuvinte rimă și apoi 
asocieri: 

(1) (un) tun-urs — un urs îmbrăcat în haine de camunilaj trăgând cu un tun 
(2) (doi) boi-telefon — o pereche de boi trăgând un car sub formă de telefon 
(3) (trei) lei-sticlă — o pereche de lei la circ făcând jonglerii cu nişte sticle goale 


(4) (patru) teatru - săpun... 
(5) (cinci) opinci - câine... 
(6) (şase) oase - aparat foto.... 
(şapte) noapte - pat... 
(opt) plop - statuie... 
(9) (nouă) ouă - colac... DR | 
(10) (zece) ghiveci - capsator — un ghiveci din care cresc sub formă de plantă 


mai multe capsatoare 
Odată stabilită lista, am asociat fiecărui cuvânt-rimă unul 


memorat. 


dintre cuvintele de 


16] 


Au fosti prezentate mai multe variante de cuvinte-rimă. Fiecare dintre 
Dvs. poate găsi altele mai potrivite sau mai familiare. Important este să existe o 
legătură, o asemănare între cifre şi cuvintele alese. 

Putem să construim mai multe astfel de liste de cuvinte-rimă 
prememorate, fiecare fiind folosită pentru a memora un set de 10 itemi. De 
exemplu, prima alternativă va intra într-o primă listă, a două alternativă într-o a 
doua listă... 

Este evident că memorarea listei de ancore nu pune câtuşi de puţin 
dificultăți. E de ajuns să parcurgeți citind lista de 2-3 ori pentru ca, ajutați de 
rimă, să vă amintiţi imediat cuvântul asociat. Nu este nici o problemă să găsiţi 
care este cuvântul-rimă asociat numărului şase. Acesta este unul dintre atuurile 
principale ale metodei: ușurința în stabilirea listei prermemorate. 

Trebuie subliniat că ancorele nu sunt numerele în sine, ele neavând 
reprezentare concretă directă, ci cuvintele-rimă asociate lor. Ancorele trebuie 
realizate conform principiilor AM. 

Numerele de la 1 la 10 uşurează memorarea şi, în plus, ne permit să ştim 
cu precizie care este al 7-lea item de exemplu. Cerinţa ca elementele 
prememorate să rimeze cu numerele cărora le sunt asociate este obligatorie, ea 
având rolul de a uşura identificarea poziţiei itemilor în serie (este foarte uşor să 
spunem numărul itemului din serie cu care este asociat cuvântul opinci). 
Exemplu: 


7 (lapte) —  lapte-cartof (asociere) 
9(ouă) -—> ouă-aspirator (asociere) 
3 (lei) —  lei-halat (asociere) 


Aceasta înseamnă că Metoda Numerelor este o metodă cu acces direct, 
spre deosebire de Metoda Asociaţiilor în Lanţ, care este o metodă secvenţială. 

Se observă că, în fapt, Metoda Numerelor funcționează pe acelaşi 
principiu pe care funcţionează Metoda Asociaţiilor în Lanţ: construirea de 
perechi de cuvinte, două câte două. De aceea cercetările amintite în legătură cu 
metoda anterioară pot fi menționate şi aici. În plus, exercițiul deprins acolo 
poate fi folositor aici. Au fost efectuate însă şi cercetări dedicate special acestei 
metode. Cercetări detaliate a efectuat Ian Hunter, care a aplicat de-a lungul 
timpului metoda pe un număr de peste 800 de studenţi, cu diferite liste, 
constatând de fiecare dată avantajele folosirii sistemului (lan Hunter, 
"Memory”, după Higbee, 1977, pg.128). 

Intr-un alt studiu, efectuat de Bulgeski în 1968, subiecţii au trebuit să 
memoreze 6 liste consecutive alcătuite din 10 cuvinte. Folosind această tehnică 
şi având la dispoziţie în medie 7 secunde/cuvânt, grupul experimental a reuşit 
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un grad de reactualizare de 63%, în timp ce grupul de control (a folosit doar 
repetiţia), dispunând de acelaşi interval de timp, a reușit doar un procent de 
22% (Higbee, 1977, pg. 129). 


Recuperarea 

Este foarte simplă. Practic numărăm în minte: un - rezultă ancora tun, doi 
- rezultă ancora boi, trei - rezultă ancora lei.... Plecând de la cuvintele-rimă se 
recuperează rând pe rând cuvintele asociate: 
un - tun - urs 
doi - boi - telefon 
trei - lei - sticlă 


zece - ghivece - capsator 


Avantaje: 

= este o metodă foarte simplă şi uşoară, demonstrat eficientă 

= permite recuperarea cuvintelor memorate în ordine 

=  apeleazălaolistă de ancore prememorate (tun, boi, lei...etc.) foarte uşor de 
reamintit datorită faptului că rimează cu numerele de la | la 10 

= cuvintele sunt memorate independent: dacă se uită cuvântul asociat pentru 
tun, nu este pusă în pericol şi recuperarea celorlalte 

= lista prememorată poate fi folosită de mai multe ori. Totuşi nu chiar 
imediat, datorită efectului de contagiune, fiind posibil ca la a doua aplicare 
să vă reamintiți itemii memorați în prima aplicare. De aceea, în cazul 
reaplicării imediate, se recomandă utilizarea unei a doua liste prememorate, 
construită din cuvintele-rimă alternative oferite, 


Dezavantaje: 
= număr mic de elemente de stocat (până la 10), fapt datorat imposibilității 


găsirii unor cuvinte-rimă pentru numere mai mari de 10. 


Variante 


Aplicând aceleași principii şi cu aceleaşi efecte, au fost imaginate foarte 
multe variante pentru această metodă. Variaţiile constau în moduri diferite de a 
alcătui lista de ancore prememorată. Astfel se poate recurge la simboluri, 
numerelor fiindu-le asociate obiecte care prin formă sau conținut le semnifică: 


163 


unu - lumânare, suliță, soare, lună - tot ce poate reprezenta singularul; 
doi - o pereche de boi, semnul victoriei - V, mâinile, o lebădă; 

trei - trident, semnul de circulație “Denivelări”, un triunghi; 

pătru - un scaun, o masă (au 4 picioare), o hartă, o roză a vânturilor (cele 4 
puncte cardinale), un pătrat; 

cinci - o stea, un căluț de mare; 

şase - un hexagon, fagurele de miere, un melc în spirală, un trombon, o 
crosă de golf sau hokey; 

7. Şapte - un candelabru, sfeşnic cu 7 braţe; 

5. opt - ochelari, clepsidră, semnul infinitului, coloana fără de sfârşit; 

9 

| 


ta 


A 


„ nouă - un balon în aer cu firul de aţă atârnând liber, baston; 
0. zece - foarfeca, un semn de circulaţie »* (trecere la nivel cu calea ferată), 


Orice asociere personală pe care o faceţi Dvs. în mod constant, este 
potrivită. Poate pentru unii, dintr-un motiv sau altul, cifra 9 sugerează altceva. 
In baza acestor asocieri puternice între un număr şi un obiect oarecare, putem 
construi lista de ancore, folosind ca şi în varianta originală numerele pentru a 
ne aminti ancora şi, prin intermediul acesteia, cuvintele de memorat, 


9.7 METODA ALFABETULUI 


Metoda  Alfabetului reprezintă o variantă de stocare a informaţiei 
asemănătoare cu Metoda Numerelor, dar cu o Capacitate de stocare 
suplimentară. Se recurge în fapt la înlocuirea numerelor de la 1 la 10 cu 
alfabetul. Ambele sisteme au la bază presupunerea că oricine ştie foarte bine 
altabetul, sau să numere de la 1 la 10. 


Pașii 


|. Se scrie pe o foaie de hârtie alfabetul. 

Găsiţi un cuvânt care începe cu litera în dreptul căreia vă aflaţi (a-avion, b- 
bumerang). Opriţi-vă asupra unor cuvinte cu semnificaţie pentru Dvs., din 
viața Dvs., desemnând obiecte care vă înconjoară în mod curent la serviciu 
sau acasă şi pe care vi le puteți reprezenta foarte bine. Sau alegeți cuvinte 
ce desemnează obiecte mai neobișnuite, pe care poate nu iv întâlniți zilnic, 
dar care vă impresionează puternic ŞI în iczătură cu care sunteţi sigur că nu 
veți avea probleme să le rețineți şi vizualizaţi. 

În fapt, în această fază se construieşte lista de ancore pe care o vom 


II 
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memora. Literele alfabetului, ca litere inițiale, vor facilita amintirea 
cuvântului-ancoră şi vor conserva ordinea. 

3. Parcurgeţi de câteva ori în minte această listă până ce vă asiguraţi că ați 
memorat-o fără greşeală. Verificaţi-vă, întrebându-vă care este cuvântul 
asociat literei T, dar literei U, dar literei E... 


În acest moment dispuneți de o listă permanentă de ancore gata oricând 
de a fi folosită, cu o capacitate de stocare de 25-28 elemente, în funcţie de cum 
ați introdus sau nu litere precum q, w sau X. Tot ce rămâne de făcut este ca din 
când în când, dacă nu folosiți această listă, să o reveriticaţi rapid în minte 
pentru a menține vii asociațiile iniţiale, între litere şi ancore, Dacă lista este 
folosită, atunci nu mai este necesar, întreținerea ei făcându-se de la sine. 

Atunci când veţi dori să o aplicaţi pur şi Simplu, veţi proceda identic 
precum în Metoda Numerelor, asociind rând pe rând elementele de memorat 
ancorelor din listă. Nu uitaţi principiile AM. 

Se pot crea şi liste tematice, cu ancore familiare Dvs. aparținând aceleiaşi 
categorii, de exemplu ancore din profesia Dvs. 


Exercițiu: 


Gândiţi-vă la propriul domeniu de activitate. Dacă acest domeniu 


este muzica, atunci veţi avea drept ancore posibile: pian, vioară, 
diapazon, metronom... Sau dacă este inginerie atunci pot fi: riglă, echer, 
compas, planşă... 


Exercițiu: Treceți mai jos ancorele Dvs. pentru: 


ZONMOOW»> 
VOZErAC-— 
NCAA PD 


De ce alfabetul? Pentru că alfabetul reprezintă deja o listă permanentă 
prememorată, foarte familiară, ce poate fi de aceea folosită ca punct de plecare 
pentru asociaţiile noastre iar literele pot fi văzute ca repere. mnezice de 
recuperare a unui cuvânt. De câte ori chinuindu-ne să ne amintim o persoană 
Sau un cuvânt uitat care ne stă pe limbă, nu am reuşit imediat ce ni s-a oferit 
litera de început? În fapt aceasta se şi constituie într-o strategie generală de 
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recuperare a informaţiei de tipul “îmi stă pe limbă”: pornind cu prima literă A, 
vom rosti în minte toate literele alfabetului, insistând aproximativ 7 secunde 
pentru fiecare. Tehnica funcţionează tocmai datorită principiilor asocierii. 
Comparativ cu Metoda Numerelor, alfabetul are avantajul de a oferi o 
listă mai lungă, la fel de uşor accesibilă, dar prezintă dezavantajul de a nu 
putea preciza numărul itemului, decât dacă a fost anterior memorată 
corespondenţa dintre litere şi numerele de ordine. 


Avantaje: 

= listă ceva mai lungă 
= foarte accesibilă 

= accesul direct 

= conservă ordinea 


Varianta Lunilor Anului 


O listă de 12 ancore poate fi rapid obținută, de asemenea, dacă plecăm de 
la lunile anului. 
Ținând cont de specificul acestor luni sau de denumirea lor românească 


tradițională se construiesc ancorele asociate: 


Anului | 
> „Sa, 


__ Tradițională | 

ÎN a ei erei Rl alu ete 

Gerar 

Făurar Primii Ghiocei, Cea mai scurtă lună 

Luna Păcălelilor 

Luna Salcâmilor, a Florilor de câmp şi a Teilor 
julie 


fărţiş 
Brumar ___| Prima Brumă, Prima zăpadă | 
Undrea 


Se observă cum Tradiţia a simțit parcă nevoia să crească implicit gradul 
de semnificaţie a lunilor, conferindu-le o denumire sugestivă prin raportarea lor 
la evenimente specifice momentului din an denumit. 

Plecând de la aceste sugestii, vă puteți de asemenea crea propria Dvs. 
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variantă de listă, ținând eventual cont de zilele de naştere ale membrilor 
familiei, de alte momente semnificative şi plăcute din viaţa Dvs., de evenimen- 
te specifice profesiei Dvs. (târguri profesionale, conferințe anuale... ), notând 
sărbătorile naţionale... orice eveniment care dintr-un motiv oarecare vă 
aminteşte în mod special de o lună sau alta. Acest eveniment se va constitui în 
ancoră pentru unităţile de memorat. Procedura este aceeaşi cu cea prezentată la 
variantele anterioare. 

Toate variantele, conferind liste-ancoră nu mai lungi de 30 de elemente, 
intră prin aceasta şi prin uşurinţa deprinderii şi folosirii lor, în categoria “fast- 
memo”. Aplicabilitatea lor în general este la sarcini curente, imediate, 
nepretențioase, pentru durate medii de timp. Practic, aceste metode pot fi 
privite drept mici agende de notițe mnezice, cu singura funcţie de “a nota” 
repede ceva. Sau de a vă uimi prietenii. Din punctul de vedere al 
mnemotehnicii, aceste metode simple se constituie într-o bună introducere și 
exemplificare a principiilor memorării eficiente, demonstrându-vă Dvs. 
aplicabilitatea şi funcționalitatea lor. 


9.8 MEMORAREA NUMERELOR - CUM SĂ ȚINEM MINTE NUMERELE? 


Numerele reprezintă cel mai dificil material pentru memorie datorită 
caracterului lor aproape exclusiv abstract. În principiu, numerele sunt lipsite de 
semnificaţie. pentru noi. Nu au un conţinut concret, nu pot fi vizualizate 
deoarece definesc o cantitate, nu “un ceva anume”. Deoarece nu sunt un “ce”, 
ci doar un “cât”, nu pot fi reprezentate direct. Din punct de vedere 
mnemotehnic, numerele oferă cele mai slabe modalităţi de semnificare directă 
şi corespund cel mai puţin criteriilor memorabilităţii. Totuşi numerele mici 
reuşesc în timp să acumuleze anumite semnificaţii pentru noi datorită: 

- frecvenţei cu care sunt întâlnite 

-  coincidenţei cu evenimente, date sau persoane importante 

- semnificaţiilor culturale şi simbolice locale şi universale atribuite 
- calendarului 

Astfel numerele mici, până în 10 inclusiv pe de o parte şi până în 3] 
inclusiv pe de altă parte, au ajuns să semnifice în general ceva pentru noi, în 
mod diferențiat de la persoană la persoană, de la cultură la cultură. 

Concret: 

-  l'reprezintă Unitatea, Trăinicia (este un om dintr-o bucată); 
- 2 reprezintă Perechea, Familia, Soarele şi Luna; 

- 3 reprezintă Perfecţiunea; 
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- 4 reprezintă cele patru puncte cardinale; 

-  Sreprezintă o stea, degetele de la o mână; 

-  Oreprezintă un hexagon, fagurele de miere; 

-  Treprezintă zilele săptămânii, minunile lumii, cele 7 "mări Şi țări” ori 7 arte 

- reprezintă răsturnat semnul pentru infinit; 

-  Sreprezintă un număr magic, gestaţia; 

- 10 nota maximă, reuşita. E o cifră “rotundă” ca de alfel toți multiplii săi, 
fuind uşor de reținut. 

Restul numerelor capătă semnificaţie cel mai mult plecând de la zilele 
lunii. Pentru noi de exemplu, | Decembrie reprezintă Ziua Naţională, 6 
Ianuarie Boboteaza, 24 Ianuarie Ziua Unirii... Aceste numere sunt deci mai 
uşor de memorat. Cel mai adesea, chiar dacă nu gândim în mod explicit şi 
conştient, aceste asocieri se fac totuşi în mintea noastră pentru că, fiind numere 
întâlnite curent, sunt întărite, prezintă urme mnezice mai “adânci” şi mai 
“ferme” decât, să zicem, numărul 738. 


Exercițiu: 


Treceţi mai jos semnificaţiile Dvs. personale pentru următoarele numere: 
1 4 7 
2 5 8 
3 6 9 


Nu este obligatoriu să găsiţi altele decât cele propuse. Doar să 
încercaţi personalizarea acestora în conformitate cu istoria Dvs. de viaţă. 
Meditând asupra numerelor şi găsindu-le cât mai multe semnificaţii, le 
creşteți implicit gradul de memorabilitate. 


Am dat mai sus o listă de numere şi posibile semnificaţii ale acestora. 
Semnificațiile acordate numerelor pot fi folosite în mod direct pentru a reține 
un număr, însă ideea a fost pur şi simplu ilustrativă. 

In fapt, pentru a putea reține mai uşor un număr, orice număr, va trebui să 
ne folosim de reprezentări mai directe ŞI vizualizabile. De aceea, plecând de la 
forma numerelor se poate ajunge la reprezentări mnemotehnice viabile: 

O — Covrig, Cerc, Minge, Coş 

1 — Lumânare, Stâlp, Prăjină 

2 — Lebădă, Şarpe 

3 — Deal, Trident, Furcă 

4 — Bancă, Scaun, Masă 

5 — Stea, Palmă, Cârlig 

6 — Fagure de miere 

7 — Crosă (de golf), Coasă 

8 — Clepsidră, Ochelari, Coloana Infinitului 
9 — Balon (cu sfoară atârnând) 
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Ce facem în cazul unor numere mai mari decât 9? Cum putem să le 
memorăm şi pe acestea cu o relativă ușurință? Cel puţin două strategii sunt 
aplicate în mod curent: 


* gruparea şi organizarea: strategie întâlnită cel mai adeseă în cazul 
numerelor de telefon. Studiile şi experimentele ştiinţifice au arătat că 
într-adevăr procedând astfel reținem mai uşor. 


Exemplu: 


7348976 se reține mai bine dacă îl împărțim pe grupuri, fie de câte 3 
cifre, fie în funcţie de semnificaţiile personale: 


73. 48. 97 sau 

73 - vârsta bunicii 

48 - numărul apartamentului 

97 - anul mutării în noua locuință 


e identificarea unor reguli sau relații matematice de producere a acestor 
numere, fie ele şi foarte vagi. Această soluţie nu este întotdeauna aplicabilă. 


Exemplu: 


e 6457065 — 645. 70. 65 —> 654. 70. (70-5) 
Se pleacă de la 654 = ordine descrescătoare numai că 4 este înaintea lui 
5, apoi 70 (eventual 6 + 1 — 7, iar 7 este succesorul lui 6 și atunci am 
putea avea 7654), apoi scădem 5 din 70 (5 este cifră “rotundă”, 


„Exerciţii: 


Memoraţi prin cele două strategii următoarele numere; 


2457896 
9855247 


Dincolo de aceste strategii comune şi generale, au fost concepute tehnici 
mnemotehnice adecvate. Ideea centrală a acestor sisteme este creşterea 
eradului de semnificație a numerelor prin intermediul asocierilor cu elemente 
cu sens.) Cu puţin exercițiu şi antrenament pentru deprinderea acestora, 
rezultatele pot fi chiar spectaculoase. 

Numerele, fiind un material dificil de memorat, trebuie transformate în 
ceva mai accesibil, de exemplu tot în cuvinte, pe care deja ştim să le memorăm. 
Astfel se poate ajunge relativ uşor la memorarea unor serii de 15-20 de cifre, 
adică la memorarea unui număr cu 15-20 de citre. 

Să ne amintim de Metoda Numerelor şi de Metoda Alfabetului pentru 
memotărea unor liste scurte de 10, respectiv 25-28 de cuvinte. Putem privi 
acele asociaţii între număr şi ancoră şi invers. Putem considera nu că ancora a 
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fost asociată numărului, ci că numărul a fost asociat ancorei, inversând astfel] 
rolurile. Deoarece prin exersare se produce o strânsă contopire a celor două, în 
orice moment ar trebui să puteţi spune care este numărul asociat ancorelor: 
-  opinci—5 
-  lumânare— 
- lebădă —2 

Orice număr se poate reține plecând de la cifrele sale ŞI ancorele asociate 
lor prin intermediul acestei metode. 


Pașii: 

|. Se descompune numărul în cifrele sale. 

2. Se asociază (înlocuiesc) acestea cu ancorele corespunzătoare 

3. Se memorează aceste ancore apelând la o metodă convenabilă, ce are şi 


proprietatea de a conserva ordinea. 


Exemplu: 


04732989840932402 — 0. 4. 7. 3. 2. 9. 8. 9.8.4. 0. 9. 3. 2. 4.0.2. 
O — covrig 
4 — scaun 
7 — crosă 
3 — trident 
2 — lebădă 
9 — balon... 
În continuare, folosind Camera romană, se pot cu uşurinţă memora 
cele 17 cuvinte asociate celor 17 cifre ale numărului. 


Practic, fiecare cifră de la 0 la 9 primeşte un cuvânt corespondent. 
Obţinem astfel o serie de 10 cuvinte ce reprezintă cifre, cuvinte care apoi vor fi 
folosite pentru a memora un număr oarecare. Metoda funcţionează foarte bine 
pentru șiruri de numere de până în maxim 20 de cifre. Peste această valoare, 
datorită repetabilităţii, pot să apară fenomene de interferență. De exemplu o 
anumită predominanță a numărului 2 reclamă folosirea repetată a ancorei 
“lebădă”, în diverse combinaţii cu ancorele listei suport la care aţi apelat. Ceea 
ce poate însemna un prea mare efort de imaginaţie pentru a găsi combinaţii . 
variate. O soluție o constituie folosirea în egală măsură a alternativelor 
furnizate sau a tehnicii de modificare a aspectului. 

Și Metoda Alfabetului poate fi folosită în acest sens. Am afirmat în 
prezentarea metodei că o limită a sa este aceea că nu poţi spune al câtelea item 
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din listă este în discuţie. Această limită poate fi surclasată dacă depuneţi efortul 
de a învăţa corespondenţa dintre literele alfabetului şi numărul lor de ordine. 

Oricine ştie că “A” este prima literă a alfabetului, "B” a doua “C” a treia. 
De aici în colo însă, mai puțin putem spune care literă este a 14-a sau a câta 
literă este “N”. Pentru cei interesați de obţinerea unor rezultate superioare, 
efortul investit merită. Nu sunt necesare decât primele 10 litere ale alfabetului, 
una pentru fiecare cifră de la 1 la 10 (10 pentru 0). 


Ai 
B-—2 
C—s3 
D— 4 
E-—5 


ancora Dvs. pentru 
ancora Dvs. pentru 
ancora Dvs. pentru 
ancora Dvs. pentru 
ancora Dvs. pentru 
ancora Dvs. pentru 
G-7 ancora Dvs. pentru 
H—8 ancora Dvs. pentru 
| > 9 — ancora Dvs. pentru 
J — 0 — ancora Dvs. pentru 


F-—s6 


LII bila 


Nu este obligatoriu să vă opriţi asupra primelor 10 litere ale alfabetului. 
Dacă aveți anumite litere sau ancore preferate, puteţi recurge la acestea. De 
exemplu cineva ar putea prefera pentru sistemul său: A, C, D,G, M,O,R,S, TI, 
V. Important este să folosiți întotdeauna aceeaşi literă (ancoră) pentru aceeaşi 
cifră! 

Şi mai convenabilă este folosirea literelor cu care încep chiar numerele 
(ancorele prezentate sunt doar propuneri, Dvs. trebuie să vă alegeţi ancore 
personalizate): 


Şase — S (Sanie) 
Şapte — Ş (Şenilă) 


Unu—U  (Undiţă) 
Doi—D  (Dinozaur) 
Treei—T (Tun) 

Patru — P (Palat) 
Cinci— C (Ceas) 


Opt—„ O (Ochelari) 
„ Nouă—N  (Nuc) 
„ Zero—Z (Ziar) 


alibi se a 


În fapt am prezentat până aici esenţa, nucleul comun al metodelor folosite 
pentru a memora numere, adică moduri de a asocia unei cifre o ancoră. Odată 
construită această asociaţie, puteţi apela la oricare dintre metodele 
mnemotehnice pentru a vă asigura ancorarea secundară. Dacă veţi apela la 


' Se observă totuşi că metodele pentru reținerea numereler sunt mai dificile, 
reclamând o mai mare investiție de timp şi efort, în conformitatea însă şi cu dificultatea 
materialului de reţinut, care sunt numerele. În domeniul mnemotehnicii există credința 
conform căreia “dacă poți ține minte numerele, atunci poți ține minte orice". 
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Metoda Localizărilor (topografică), atunci veţi putea reține practic oricât de 
multe cifre veţi dori. 


9.9 METODA LOCALIZĂRILOR 


Metoda Localizărilor este cea mai veche dintre metode şi, în plus, una 
dintre cele mai puternice. Remarcabilă prin simplitate şi naturalețe, cu o 
eficiență spectaculoasă datorită faptului că are la bază mecanisme naturale 
specifice memoriei, folosind prin construcție şi concepție multe dintre 
principiile memorării eficiente, fără a reclama un efort deosebit. Interesantă Şi 
instructivă, în același timp nu mai puţin relaxantă şi plăcută, presupunând o 
“călătorie” interioară într-o lume mirifică, deosebită. 

Această metodă a pus peste timp bazele mnemotehnicii. Este sistemul 
original, puternic și spectaculos care i-a fermecat ŞI cucerit pe anticii greci, 
inventatorii lui încă de la început. Se poate afirma fără dubiu că tot grecii au 
fost printre altele şi “inventatorii” Artei Memoriei, deşi preocupări au existat şi 
în Egiptul antic. | 

Este un sistem care a cunoscut O foarte lungă istorie deci, trecând prin 
numeroase transtormări (hermeneutice şi mistice chiar, într-o anumită perioadă 
a istoriei), fascinant pentru toți cei care s-au aplecat cu răbdare asupra lui, de la 
Anltici la Renaştere şi mai târziu. Unii dintre cei mai mari gânditori ai omenirii 
i-au acordat atenţie, lăsându-și amprenta în timp. Este sistemul din care s-au 
desprins toate celelalte, care a permis evidențierea şi studierea principiilor şi 
legilor memoriei eficiente. 

Yates, una dintre principalele “biografe” ale mnemotehnicii, prezintă în 
zartea sa" “memorabila” evoluție în timp a acestui sistem, de la origini până în 
prezent, argumentând și demonstrând în mod strălucit că acest sistem a făcut 
istorie, stând la baza unora dintre sistemele de gândire medievale, participând 
la dezvoltarea filosofiei şi gândirii în general. 

Procesul a fost întocmai precum în farmacologie, unde s-a trecut de la 
folosirea naturală a plantelor, la extragerea principiilor active şi combinarea lor 
multiplă, rezultând medicamente foarte puternice şi eficiente. Mnemotehnica 
modernă datorează enorm şi astăzi, după 2500 de ani de la naşterea sa, acestui 
Sistem care a rămas “metoda de aur”. AM s-a născut odată cu acest sistem şi 
s-a dezvoltat mereu, ținând cont de principiile care se decantau continuu din el. 

Mnemotehnica modernă Srupează astăzi totalitatea cercetărilor şi 
achizițiilor privind optimizarea funcționării memoriei, prin orice mijloace. 

A i aa ACI 2: volatil 28? 
” YATES, FRANCES A: Art ot memory. Harmonsworth, Middlesex; Penguin Books, 1978. 
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Istoria mnemotehnicii de la origini până în prezent este o istorie 
captivantă ce reliefează lupta omului contra uitării, eforturile sale remarcabile 
de a reține pur şi simplu cantități enorme de informaţie, mai ales în epocile 
până la inventarea tiparului. Nu ar trebui să ne mire de aceea performanţele în 
materie de memorie absolut incredibile pe care istoria le-a consemnat în 
legătură cu acele timpuri. Au fost oameni care la vremea lor, datorită 
preocupării pentru memorie şi cultură, au reuşit practic să conserve o bună 
parte din cunoaşterea din timpul lor, constituindu-se în biblioteci ambulante. 
lată de ce mnemotehnica şi acest sistem au fost venerate de Antici, 
constituindu-se în Evul Mediu în sisteme cuprinzătoare, universaliste de 
înțelegere şi concepere a lumii. Dar iată pe scurt despre începuturi. 

Grecul Simonides este considerat a fi întemeietorul Artei Memoriei ȘI 
memorării, artă care pentru greci avea să devină o adevărată disciplină a minţii. 
Prezentul, mult mai pragmatic, a păstrat din această disciplină a spiritului doar 
principiile active, tehnice, deci metoda. Pentru greci însă era o artă. Oricum, 
implicaţiile ei şi chiar modalitățile efective de aplicare, o recomandă cu mult 
mai mult decât simplă colecţie de proceduri. Fără a refuza descoperirile şi 
obiectivitatea ştiinţei, poate ar fi necesar ca și noi azi să descoperim savoarea, 
bogăţia şi naturaleţea ei de mult uitate. 

Începutul este cufundat în legendă. Se spune că în secolul al VI-lea î. Hr., 
Simonides din Ceos, poet renumit a] timpului, a fost invitat să compună un 
poem în cinstea nobilului Scopas din 'Thesala, pe care să-l recite apoi la un 
banchet organizat cu ocazia unei competiţii sportive. Simonides şi-a început 
poemul printr-o laudă adusă zeilor Castor şi Polux, după obiceiul timpului şi în 
conformitate cu specificul ocaziei. Din acest motiv, nobilul şi prietenii săi, au 
reluzat să-i acorde plata integrală stabilită, sugerându-i ironic să ceară restul 
celor doi zei. La scurt timp, Simonides a fost chemat afară spunându-i-se că doi 
tineri doresc să-i vorbească, moment în care casa s-a prăbușii, cei rămași 
înăuntru devenind de nerecunoscut. În semn de recunoştinţă, zeii îl salvaseră pe 
poet. Simonides, rememorând locul în care stătea fiecare invitat, a putut furniza 
rudelor indicii despre poziţia fiecăruia, ajutând în felul acesta la idenuihicarea 
lor (Yates, 1978, pg.17). 

Reflectând mai târziu asupra acelei întâmplări, Simonides s-a aplecat 
asupra vrincipiilor pe care le folosise întâmplător. Rând pe rând, Simonides a 
descoperit principiile fundamentale, esunțate de Arta Memoriei. Este mai uşor 
să găseşti (aminteşti) ceva atunci când ştii unde a fost pus (hetaoE at). Cu câ! o 
informaţie este mai precis clasificată și în mai multe locaţii, cu atât ne va îi mai 
uşor să o regăsim. Constatând că ordinea este un element important pentru 
memorie, Simonides va construi un sistem mnemotehnic în care afirmă că dacă 
p cineva doreşte să-şi îmbunătățească memoria, măi întâi trebuie să selecteze 
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diverse locaţii şi să plaseze în asociaţie cu acestea, imagini ale lucrurilor pe 
care doreşte să şi le amintească. Apoi să viziteze mental aceste locuri ori de 
câte ori doreşte, pentru că ordinea locurilor selectate va conserva ordinea 
lucrurilor de reamintit, iar imaginile asociate îi vor aminti de lucrurile în sine. 

Asttel începe istoria mnemotehnicii, Arta Memoriei, o artă pe care anticii 
şi mai apoi Evul Mediu şi Renaşterea au preţuit-o şi cultivat-o cu perseverenţă, 
văzând în ea un mijloc de a-şi îmbunătăți memoria şi cultura, lucru cu atât mai 
important cu cât în acele timpuri scrisul şi cititul erau privilegiul unei mici 
pături sociale, cea mai mare parte a cunoaşterii depozitându-se în formă orală. 

Cu toți am simțit parcă atingerea acestei metode, dar nu ne-am gândit 
precum grecul Simonides să facem din asta un sistem de memorare. ŞI astăzi, 
după ceva timp, ne amintim de colegii din şcoală, liceu sau facultate plecând de 
la dispunerea lor în bănci. Simonides descoperise în fapt mediatorii mnezici: 
faptul că ne reamintim mult mai bine ceva dacă avem o cât de mică informaţie 
despre ceea ce am uitat: prima literă, culoarea, un detaliu specific sau poziţia în 
spaţiu. 

Legenda despre Simonides este relatată de Cicero, marele orator roman 
ŞI, aspect mai puţin cunoscut, marele mnemotehnist, unul dintre fervenţii 
utilizatori ai metodei, teoretician şi promotor al ei. După propria-i mărturisire, 
Cicero o folosea cu predilecție în susținerea memorabilelor sale discursuri. Atât 
de importantă era considerată memoria pentru Retorică, încât Cicero a inclus-o 
ca parte componentă a Retoricii, în total cinci: Invenţiunea, Dispoziţiunea, 
Elocuţiunea, Pronunţia şi Memoria. Astfel, îi va dedica un capitol întreg în 
lucrarea sa de referință despre retorică "Institutio Oratorica” (tradusă şi în 
limba română)'*, capitol în care va vorbi despre principiile păstrării în minte a 
discursurilor. 

“Degradarea” de la rangul de artă la cel de tehnică este justificată într-o 
anumită măsură din raţiuni obiective şi este în concordanță cu dezvoltarea 
Științei și culturii contemporane. Societatea modernă se poate bizui în 
realizarea actului de memorie, fie din punct de vedere individual, fie colectiv, 
pe mult mai multe soluţii. Pentru antici însă, pentru care până şi scris-cititul era 
un lux, Arta Memoriei se dovedea a fi vitală. Anticii şi mai târziu medievalii şi 
renascentiştii, erau obligați să se aplece cu atenţie asupra acestor probleme: 
recursul la memoria naturală era obligatoriu, fapt ce a dus la apariţia şi 
dezvoltarea artei și ştiinţei memoriei, la tratarea ei ca disciplină complexă şi 
multidimensională. 

Este fascinant faptul că istoria Artei Memoriei se împleteşte strâns cu 
Istoria artei şi culturii în general. Deoarece mnemotehnica recurgea în 
exercițiul ei firesc la arhitectura proprie timpului, s-ar putea spune că, în egală 


" CICERO: De oratore. (trad.de G.D.Nestian); Ed.Casa Scoalelor, Bucureşti, 1925. 
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măsură ea a cunoscut de asemenea o perioadă clasică, barocă, gotică... Din 
acest motiv, istoria Artei Memoriei atinge şi alte domenii ale cunoaşterii, 
inclusiv filosofia şi mistica. Această lucrare însă nu va trata aceste aspecte, 
rămânând pe cât posibil pe linia prezentării tehnicii propriu-zise. 

Trebuie spus totuşi că plecând de la varianta originală, începând mai ales 
cu secolul al IV-lea, Arta Memoriei a suferit transformări vizibile. continuând 
să se transforme până în perioada Renaşterii, ajungând dintr-o metodă de 
ajutare şi gestionare a memoriei, deci cu orientare practică imediată, într-o 
mistică aparte, fiind astfel deturnată de la scopurile sale originale. 

Preocuparea fundamentală a oamenilor pentru memorie și dezvoltarea 
personală a făcut ca Arta Memoriei să reziste cu succes până în zilele noastre, 
să reziste apariție) tiparului şi să fie şi astăzi foarte apreciată. 

Bine stăpânite şi corespunzător exersate, folosite cu imaginaţie şi talent, 
aceste tehnici se pot constitui şi azi în mijloace de educare şi disciplinare a 
memoriei, nu doar într-o formă mecanică sau tehnicistă, ci ca mijloace flexi- 
bile, adaptabile la viaţa de zi cu zi. Marii oratori Cicero sau Quintilian au 
folosit-o din plin în discursurile lor, demonstrându-i astfel potenţialul şi fiabili- 
tatea. Cicero avea chiar obiceiul de a vizita înainte locul unde urma să țină un 
discurs. Această vizită însă avea drept scop nu familiarizarea retorului cu 
împrejurimile, ci alegerea şi fixarea unor repere mnemotehnice în spaţiul 
respectiv. Cicero îşi alegea anumite repere arhitectonice de care “lega” teme 
majore ale discursului său. În acest fel, cu ocazia discursului, era suficient să 
privească în jur pentru a-şi aminti ceea ce şi-a propus să spună. 

O descriere foarte amplă şi detaliată a metodei Localizărilor se găseşte în 
lucrarea “Ad Herrenenium” scrisă în 82-80 î. Hr., lucrare al cărei autor (un 
profesor de retorică) a rămas necunoscut, dar care în mod greșit i-a fost 
atribuită lui Cicero de către Antichitate și Evul Mediu, fiind cunoscută în 
consecință ca “Prima Retorică a lui Tulius”, "De Oratore” fiind a doua. Din 
cauza acestei greşite atribuiri, lucrarea Ad Herrenium va cunoaşte o răspândire 
extraordinară, primind oficial pecetea geniului ciceronian. In consecinţă, foarte 
mulți oratori au ajuns să citească acea lucrare şi să aplice principiile prezentate 
acolo, descoperind cât de uşor îşi pot astfel memora discursurile, fiecare în 
parte perfecţionând tehnica de-a lungul timpului. 


DESCRIEREA METODEI LOCALIZĂRILOR 


Datorită aprecierilor pozitive ale lui Cicero asupra metodei și datorită 
imensului prestigiu pe care Cicero l-a avut în învăţământul acelor timpuri, 
Metoda Localizărilor va fi descrisă aproape în orice manual de retorică al 
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vremii şi va continua să existe în forma originară până azi (au apărut însă de-a 
lungul timpului şi alte variante ale acesteia). Pentru Cicero existau două tipuri 
de memorie: memoria naturală şi memoria artificială. Memoria artificială era în 
fapt memoria sprijinită pe tehnică. Memoria naturală putea fi îmbunătățită prin 
disciplină şi practica mnemotehnicii. EI afirma că “locaţiile sunt precum 
tăblițele de ceară sau papirusurile, iar imaginile precum literele; aranjarea şi 
dispunerea acestora în locaţii sunt precum scrisul, iar reamintirea lor precum 
cititul” (Cicero, 1932, pg. 89; Yates, 1978, pg. 22). Pentru Cicero, a memora 
era la fel de simplu cu a scrie. 


Pașii: 


I.. În prima fază se aleg locaţiile potrivite, adică ancorele. Pot fi momente ale 
unui traseu parcurs într-o excursie sau o clădire. Metoda se numeşte a 
“localizărilor” deoarece anticii vedeau memoria întocmai asemenea unui 
depozit, cu nişe şi rafturi în care poţi să aşezi convenabil ceea ce doreşti să 
memorezi. Problema era că acest vast depozit al memoriei nu are din start 
nişe şi rafturi, ele trebuind deci construite. Aşadar, mergând prin oraş, ei 
alegeau de exemplu clădirea Senatului, statuia din centrul oraşului şi 

„clădirea Bibliotecii publice, adică 3 locaţii în care să aşeze 3 elemente de 
memorat. Există o serie de reguli de alegere a locaţiilor (ancorelor). 
Deoarece ancorele sunt baza întregului sistem, trebuiau alese ca “locaţii” de 
memorie jaloane stabile din oraş. Astfel, nimeni nu şi-ar fi ales drept locaţie 
o clădire foarte mică şi care să zicem urma să fie dărâmată a doua zi, pentru 
că, la o nouă parcurgere a oraşului, lipsind clădirea-ancoră ar fi uitat şi 
cuvântul cheie asociat acesteia. Regulile deci specificau că locaţiile alese 
trebuie să fie foarte “vizibile”, bine luminate, potrivite ca dimensiune, 
stabile. Să începem cu un exemplu simplu. Să presupunem o cameră cu 
câteva obiecte de mobilier: un cuier, o masă, un scaun, un pat, o bibliotecă. 
Dintre toate obiectele care sunt într-o cameră, trebuie să le alegeţi pe acelea 
are sunt cel mai stabile. Nu alegeți ca reper mnezic un tricou care se află 
în momentul respectiv pe scaun. Pentru început alegeți maxim 10 repere 
mnezice şi chiar notaţi-le pe o foaie. 
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Stabiliţi mental o ordine de parcurgere a acestora în cameră. De exemplu în 
sensul acelor de ceasornic. Conservarea ordinii este obligatorie dar şi 
simplu de obținut, asigurându-vă în plus o metodă sistematică de 
recuperare. 

Se construiesc reprezentări vii, puternice ale acestor obiecte în conformitate 
cu principiile AM (cap. 8.3.2 - 8.3.5). Este important să aveţi aceste 
reprezentări foarte clare, deoarece este un sistem cu ancore prememorate. 
De “rezistența” şi durabilitatea în timp a ancorelor depinde succesul întregii 
metode şi garanţia recuperării informaţiilor asociate. 

Asociaţi apoi acestor ancore, rând pe rând, elementele pe care doriți să le 
memorați. Însistați câteva secunde asupra fiecărei asocieri construite, 
pentru a o stabiliza. 

În final, revizuiţi întreg lanţul asocierilor, pentru a vă asigura că totul este 
în ordine şi pentru a constata asupra căror asociaţii, acum când totul este 
încă în desfăşurare, trebuie să mai insistaţi pentru ultima dată. 


Aţi constatat deja acum că Metoda Camerei Romane nu este altceva decât 


O etapă în această metodă, care este Metoda Localizărilor. 


Exerciţiu Practic 


Pentru. început, puteți stabili un traseu dintr-o cameră în alta în propria 


Dvs. casă, casă pe care cu certitudine o cunoaşteţi foarte bine. Cu ușurință se 
pot obţine 50 de repere pe cameră şi relativ uşor, după o scurtă perioadă de 
antrenament 100. 
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Într-o cameră putem de exemplu identifica: 

Pe uşă 2 postere. 

Peretele de est: un tablou, biroul sau masa de lucru, un scaun. Pe birou o 
lampă de birou, ochelarii, un telefon, două teancuri de cărți, trei sertare. În 
primul sertar un penar, un capsator, un perforator; în al doilea sertar: poze de 
familie..., în al treilea sertar... etc. Apoi ieşirea în balcon, un mic cuier. În cuier 
un sacou, o cămaşă, un palton. 

Peretele de sud: o mică bibliotecă cu trei rafturi: pe primul raft cărți 
despre calculatoare, pe al doilea raft cărți de beletristică, pe al treilea raft 
reviste. Alegând câte o carte semnificativă pe fiecare raft, putem să obținem 
încă trei locaţii. Apoi fereastra, draperia, perdeaua. Caloriferul, pe calorifer o 
muşcată şi un cactus, 

Peretele de vest: un tablou de familie, o canapea, o noptieră. Pe noptieră 
O lampă de noapte, o revistă. 

Peretele de nord: televizor, telecomanda, video, casete, calculator, 
monitor, combină muzicală, boxe, casete şi CD-uri... 


Ancorele 

Încercaţi să faceți inventarul complet al obiectelor ce se găsesc într-o 
cameră. Evident, nu toate acestea sunt semnificative şi nu toate pot fi folosite 
cu acelaşi randament. 

De aceea, atunci când construiți pentru prima dată lista de ancore 
prememorate pentru Metoda Localizărilor, este bine să o şi scrieţi pe o foaie de 
hârtie. Țineţi cont în alegerea Dvs. şi de regulile de producere a locaţiilor, adică 
nu alegeți decât locaţii clare, vizibile, stabile. Pentru început, dintre toate cele 
enumerate cu titlu de exemplu, este bine să vă limitați la 10 ancore (locaţii) pe 
cameră: uşa de intrare(1), biroul(2), pe birou un calculator(3) şi o lampă(4), 
patul(5), fereastra(6), caloriferul(7) televizorul(8), un şifonier(9), un tablou- 
peisaj(10), elemente pe care sigur vi le veţi reaminti. 

Fiecare trebuie să fie vizualizat independent şi să primească o reprezen- 
tare mnezică exactă. Astfel, închideți ochii şi vizualizați cu răbdare, rând pe 
rând, cele zece obiecte alese. În momentul alegerii lor, cele zece obiecte nu 
sunt ancore mnezice, deoarece încă nu au fost vizualizate şi deci reprezentate în 
spaţiul Dvs. interior, deci nu au calitatea de reper mnezic. După vizualizare 
însă, practic se realizează transpunerea lor în sistemul mnemotehnic. 

După ce aţi stabilizat reprezentările vizuale pentru fiecare obiect în parte, 
stabilizaţi şi ordinea parcurgerii lor mentale. 


Elementele de memorat 
Să zicem că aveţi de memorat zece cuvinte cheie: carte(1), şcoală(2), 
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sacou(3), câine(4), telefon(5), pâine(6), administrator(7), scrisoare(8), scaun(9), 
prieten(10); acestea reprezintă sarcinile Dvs. pentru ziua ce tocmai a început. 
Mai precis, trebuie să treceţi pe la bibliotecă să predați o carte, trebuie să 
ajungeţi la scoală pentru a vorbi cu un profesor, apoi trebuie să treceţi pe la 
curățătorie pentru a ridica un sacou, trebuie să cumpăraţi mâncare pentru câine, 
să plătiți telefonul, să cumpăraţi pâine, să vă întâlniți cu administratorul de 
bloc, să răspundeți la scrisoarea unei rude, să reparaţi un scaun şi să sunaţi un 
prieten pentru a stabili o întâlnire. 

Rând pe rând, pentru început veți vizualiza rapid locaţiile prememorate 
din camera Dvs. Apoi va trebui să găsiți câte o asociaţie pentru perechile: 
(1) uşa de intrare — carte; 
(2) birou — şcoală; 
(3) calculator — sacou; 
(4) lampă — câine; 
(5) pat-telefon; 
(6) fereastra — pâine; 
(7) calorifer — administrator; 
(8) televizor — scrisoare; 
(9)  şifonier — scaun; 
(10) tablou — prieten. 


Asocieri posibile: 

(1) Putem să ne imaginăm că uşa de la intrarea în cameră este de fapt o carte 
uriaşă, cu coperţi fluorescente, şi cu foile în mişcare. 

(2) Pe birou este aşezată o miniatură a clădirii şcolii unde trebuie să mergeţi, 
sau o statuetă reprezentându-l pe profesorul cu care trebuie să vorbiţi. Sau, la 
biroul Dvs. stă chiar persoana în cauză şi lucrează. 

(3) Puteţi vizualiza cum peste calculatorul Dvs. este aşezat un sacou în folie de 
plastic, tocmai curățat, sau puteți să vă reprezentaţi calculatorul îmbrăcând 
sacoul, sau pe ecranul monitorului poate să fie imaginea spălătoriei. 

(4) Lampa poate fi folosită pe post de os de către câinele Dvs. | 
(5) Patul este încărcat de telefoane, sau aveţi o pătură peste pat ce reprezintă 
un telefon uriaş, său vă puteți imagina cum în pat doarme receptorul 
telefonului. 

(6) Când vă uitaţi pe fereastră, vedeţi afară nu blocul vecin, ci o brutărie cât un 
bloc, unde se coace pâine. Sau puteţi vizualiza o pâine care tocmai atunci trece 
prin geam şi îl sparge. 

(7) Administratorul repară caloriferul, sau îl ridică pe un scaun pentru a-l 


curăța. | 
(8) La televizor vedeți un poştaș care duce niște scrisori, său ruda care tocmai 
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a primit scrisoarea din partea Dvs. sau pe Dvs. înşivă într-un film documentar 
aplicând un sigiliu pe scrisoarea în cauză. 

(9) Şifonierul are în loc de rafturi scaune, sau pe umeraşe stau atârnate nişte 
scaune. Sau şifonierul este aşezat pe 4 scaune. 

(10) Tabloul de pe perete arată un peisaj de munte şi pe prietenul Dvs. cu un 
rucsac în spate, sau puteți să vă vizualizați prietenul în chip de pictor, tocmai 
lucrând la un tablou. 


După cum se observă, pentru fiecare pereche pot fi propuse foarte multe 
soluţii de asociere. În fapt pot fi găsite o infinitate de moduri de a asocia două 
obiecte pentru că imaginaţia nu are limite. Am încercat în exemplele anterioare 
să prezint câteva asociaţii doar cu titlu de exemplu. Dvs. trebuie să creaţi 
propriile Dvs. asociaţii, indiferent de cât de absurde par din punct de vedere 
logic. Asociaţiile construite trebuie să fie dinamice, iar obiectele să 
interacționeze. Astfel, pentru perechea doi, dintre exemplele prezentate, cea 
mai bună soluţie este cea a profesorului ce lucrează la biroul Dvs., deoarece 
miniatură doar “stă” pe birou, şi este mai puțin vizibilă. Pentru perechea şase, 
ambele soluţii sunt interesante, deoarece prima poate frapa prin neobişnuit şi 
prin dinamica implicită, iar soluția a doua presupune o interacțiune directă între 
fereastră şi pâine, foarte memorabilă. 

Exemplele prezentate au fost alese pentru a ilustra mecanismul la care 
trebuie să recurgeţi. În practică, cu timpul, se va institui experiența şi 
obişnuința de a vă utiliza imaginaţia şi de a realiza asocieri vii, dinamice, 
interesante şi hazlii. 


Recuperarea 


Recuperarea se va realiza foarte simplu plecând de la turul vizual sau 
mental al camerei Dvs. Astfel, vizualizând rând pe rând primul termen al 
fiecărei perechi, mai precis exact obiectele din cameră pe care le-aţi ales drept 
ancore, veți constata cum instantaneu vă apar în minte fără nici un etort 
asocierile pe care le-aţi creat. Va fi suficient să vă uitaţi în pat de exemplu, 
pentru a vedea telefonul, sau spre fereastră, pentru a vedea pâinea care sparge 
geamul. 


Stabilind nişte repere pe diverse trasee putem obține în consecinţă liste 
prememorăte, ordonate, nesfârşite de ancore. Oricând o listă mai scurtă poate fi 
prelungită ataşându-i o alta: putem hotărî să parcurgem mental drumul până la 
serviciu pentru ca apoi să plecăm la gară... 
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Timp 2500 de ani (din 500 î. HR. până în prezent), Metoda L.ocalizărilor 
topogratice a avut supremaţia absolută. O istorie multimilenară, timp în care a 
fost perfecționată şi şlefuită. Merită de aceea să amintesc în continuare câteva 
din realizările excepţionale realizate plecând de la acest sistem. 


(1) Despre Simonides, descoperitorul şi promotorul metodei în timpurile 
sale de început, istoria arată că îşi proiectase mental un întreg oraş cu 10.000 de 
locaţii. Parcurgând ani în şir oraşul său natal sau orașul de reşedinţă, lui 
Simonides cu certitudine i-a fost uşor să reconstituie mintal harta oraşului. 
Punctând cu grijă în memorie anumite repere mai clare, de la străzile principale 
şi traseele predilecte, pieţe şi amfiteatre, fântâni arteziene şi statui foarte 
răspândite pe atunci, temple şi monumente arhitecturale (inclusiv interioarele 
acestor clădiri), teatre şi şcoli, până la casele prietenilor şi evident a sa 
personală, cu certitudine Simonides a reuşit să adune 10.000 de locaţii 
ordonate. Pare enorm! Și chiar este! Acesta este însă tocmai avantajul principal 
al Metodei Localizărilor: lista foarte lungă de ancore prememorate şi uşurinţa 
construirii şi întreținerii ei. Una dintre problemele esențiale pentru 
mnemotehnică este cea a obținerii unor liste prememorate confortabile şi de 
mare lungime. Dacă ne-am propune acum de exemplu să învăţăm pe dinafară 
100 de cuvinte în ordine, ar trebui să depunem un efort considerabil. Este 
incredibil însă cât de multe liste de “ancore” pot Îi totuşi descoperite în jurul 
nostru. Le folosim zi de zi şi fac deja parte din viaţa noastră şi de aceea nu 
necesită efort suplimentar de învăţare. De ce nu le-am folosi în sprijinul 
memoriei noastre, ca liste prememorate ordonate? Cine nu-şi cunoaşte foarte 
bine camera de locuit sau spaţiul de muncă? Cine nu ştie aproape în detaliu 
drumul până la serviciu, până la magazinul de pâine, până la cinematograf, 
până la gară;.. Viaţa noastră de zi cu zi se bazează pe previzibilitate. Pe lucruri 
pe care trebuie să le ştim. Pentru antici, clădirile cu arhitectura lor clasică au 
constituit un punct de atracție. Faptul de a se plimba prin oraş constituia în 
acelaşi timp un exerciţiu de memorie, deoarece cu această ocazie, practicanţii 
mnemotehnicii nu făceau altceva decât să-și consolideze liste de sute și mii de 
locaţii, posibil de folosit ulterior. Stăpânind perfect tehnica asocierilor durabile 
între doi termeni, profesioniștii antici ai memoriei rezolvau în felul acesta şi 
problema unor liste de ancore suficient de lungi pentru a memora întreaga 
ştiinţă a vremii, prin recursul la cuvinte cheie. Pentru că desigur, de ancore se 
“agaţă” doar cuvinte cheie | 

Nici noi astăzi nu suntem mai departe, din contra, cu puţin etort, o putem 
lua mult înaintea lui Simonides. Este vorba de ceea ce azi în psihologie este 
tratat sub denumirea de hărți mintale sau hărţi psihologice. Mai concret: 
reprezentarea spaţiului înconjurător se face din punct de vedere mnezic prin 
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apelul la reprezentări sau cunoştinţe spaţiale (Baddley, 1998, pg.130) care, deşi 
uşor deformate în raport cu realitatea, ne ajută să ne orientăm în propriul nostru 
oraş, de exemplu. 

Hărțile psihologice sunt aşadar reprezentări la scală ale unui spațiu. 
Evident diferă de hărțile cartografice! În primul rând prin precizia cu care sunt 
întocmite şi prin importanţa subiectivă diferită a unor zone. Astfel, graniţele 
hărților noastre mentale sunt adesea vagi şi nedelimitate, iar distanţele sunt 
deformate în funcţie de cunoaşterea sau necunoaşterea efectivă a lor. Cu cât o 
zonă va fi mai bine cunoscută, cu atât va fi mai bine, precis şi în detaliu 
reprezentată. În plus, hărțile psihologice poartă o anumită încărcătură emoţio- 
nală: şcoala, un parc... sunt spaţii care ne pot trezi amintiri. Aşadar, “saturaţia 
psihologică” a unor zone este diferită de a altora! Există şi “pete albe”: acestea 
sunt zonele în care nu aţi fost niciodată şi despre care nu aveţi nici o 
informație. 


Harta | Harta 2 


Harta | este harta reală. Hărțile 2 şi 3 
reprezintă exemple de hărţi psihologice ale 
dispunerii orașelor. Harta 2 ar putea 
aparține unei persoane cu foarte vagi 
cunoştinţe de geografie, în timp ce harta 3 
este mai realistă. Pentru această persoană de 
exemplu Aradul este mai apropiat de 
Timişoara, Clujul de Borsec şi de lași 
comes, Pentru Că circulă mai des între aceste oraşe. 
Restul pot fi pete albe, fără informaţie. 


Harta 3 


Din punctul de vedere al mnemotehnicii contează mai puţin reprezentarea 
conformă cu realitatea, în sensul identificării corecte şi proporţionale a unor 
distanțe sau a reprezentării echivalente a tuturor zonelor. Dacă umblați mult 
prin oraş este foarte probabil să aveţi totuşi o reprezentare destul de bună. 
Important pentru Arta Memoriei este acuratețea reprezentărilor şi bogăţia, 
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numărul lor. Adică să aveţi reprezentări clare şi stabile pentru spaţiile în cauză 
pentru a se putea constitui în surse-ancoră corespunzătoare. 

Vorbind de un oraş sau altul, cu siguranţă ştiţi să ajungeţi la primărie sau 
la gară. Ştiţi drumul până la magazin, piaţă, şcoală, spital, parc, cinematografe, 
teatre, muzee... Ştiţi o mulțime de lucruri! Ştiţi cum arată mijloacele de 
transport în comun, ori principalele repere pe traseele utilizate curent, sau cum 
arată în principal clădirile pe lângă care treceţi. Oricare dintre acestea şi toate la 
un loc, dacă stabiliți un traseu ordonat de parcurgere (un tur mintal al orașului), 
se pot uşor constitui în locaţii pentru memorie. Doar că până acum nu aţi dat 
atenție acestor “detalii”! Nu aţi conştientizat cât de multe Ştiţi despre orașul 
Dvs.! Dacă Simonides, într-un oraş cu certitudine mult mai simplu decât 
oraşele noastre de azi, a reuşit această performanţă, cu siguranță nouă ne este 
mult mai uşor. Desigur nu veţi contabiliza peste noapte 10.000 de repere. Şi 
poate nici nu este necesar. Dar, fiind mai atenţi pe unde treceţi şi ştiind acum la 
ce ar mai putea folosi în plus cunoașterea orașului Dvs., în timp puteţi reuşi! 

Este obligatoriu ca atât în reprezentarea locaţiilor (care funcţionează ca 
ancore), cât şi în reprezentarea termenilor de memorat să fie aplicate regulile de 
bază ale mnemotehnicii. Nu trebuie uitate nici principiile asocierii, expuse în 
cap. 8.3.6. 

lată dar în ce constă forța acestui sistem! lată de ce a fost venerat şi 
folosit atât de mult timp. Înaintașii NOŞtri aveau adevărate palate, muzee 
mintale condensând frumuseţile timpului lor, pe care le parcurgeau cu 
încântare, efectuând în același timp un exerciţiu de memorie! 


(II) O abilitate deosebită căpătase în folosirea acestei metode marele 
mnemotehnician rus Seresevski, acesta fiind capabil să reţină asttel 
formule matematice complicate dar fără nici un sens (Luria, 1987, pe. 
50-51). Acestuia i-a fost dată drept sarcină memorarea unei formule 
matematice complicate, fără sens: 


276: 2 i 
N e ja .: i ih i = sv Aia or's, 
vă In've2647 32' 


Iată în continuare ce şi-a imaginat S. 


"Neiman (N) ieşi afară şi lovi pământul cu bastonul (. ) Privi la un pom 
uscat care semăna cu semnul rădăcină-pătrată ( ) şi gândi: Nu e de mirare că 
acest pom s-a veştejit şi că rădăcinile îi sunt dezgolite, având în vedere că el era 
deja de mult timp aici când am construit aceste două case (d? ) (doma în rusă) 
Şi lovi din nou cu bastonul (. ) Casele sunt vechi şi trebuie să le vând (X). 
Iniţial investise 85000 ruble pentru a le construi (85). Apoi Seresevski 
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vizualizează acoperişul (----) iar lângă casă jos un om cântând la armonică 
(VX)... Ş.a.m.d. 

În acest fel a reuşit S. să reproducă formula spontan fără eroare, chiar şi 
15 ani mai târziu, fără a ştij/că va fi testat asupra ei” (Luria, A. R., 1987, p. 50). 


(III)  Lată ce ne spune Cicero despre memoria a doi dintre contemporanii săi, 
Metroduros din Scepsis şi Charmenides din Atena: “Căci eu însumi am întâlnit 
oameni eminenți cu o memorie aproape divină, Charmenide din Atena ŞI 
Metroduros din Scepsis în Asia, despre care se spune că încă trăiesc, fiecare 
afirmând că sunt capabili să memoreze orice, scriind cu imagini în anumite 
locaţii, întocmai precum noi scriem pe tăblițe de ceară” (Yates, 1978, pg. 34). 
Atât de impresionat a fost marele Cicero de cei doi, încât a afirmat despre ei că 
“aveau o memorie aproape divină”! 

Istoria a consemnat mai târziu că Metroduros folosea un sistem tip 
localizări, bazat pe cele 12 semne zodiacale cu 360 de ancore, pe care ştia să le 


x 


folosească inteligent. 


(IV) Cicero a dezvoltat tehnica până la nivel de detaliu. Bazându-se doar pe 

descoperirile empirice, în descrierea metodei Cicero enunţă trei seturi de reguli: 

- reguli pentru construirea locaţiilor (ancorelor — n.n.); 

- reguli pentru construirea imaginilor (reprezentărilor termenilor de memo- 
rat — n.n.); 

- reguli pentru realizarea asocierilor. 

În ceea ce priveşte locaţiile, acestea trebuiau să fie selectate “dintre 
locurile solitare, nefrecventate de oameni pentru că oamenii mişcându-se prin 
acele locuri tind să slăbească imaginea aferentă”. De fi apt este vorba de evitarea 
interferenţei (n.n.). 

“Locaţiile nu trebuie să fie prea asemănătoare între ele, pentru a nu crea 
confuzie. Trebuie să fie de mărime moderată, nici prea mari pentru că 
imaginile plasate aici ar fi prea vagi, nici prea mici pentru că imaginile nu ar 
încăpea în ele, nici prea luminate pentru că lumina ne-ar orbi, nici prea 
întunecate pentru că întunericul le-ar acoperi. ” 

“Arta Memoriei este asemenea unei scrieri interioare. Cei care cunosc 
literele alfabetului pot scrie ceea ce simţurile le dictează.[...] Pentru că locaţiile 
sunt asemenea unei tăblițe de ceară sau asemenea unui papirus, imaginile 
asemenea literelor, aranjarea şi dispunerea imaginilor asemenea scrierii, iar 
recuperarea (celor memorate astfel - n.n.) asemenea cititului ” (Yates, 1978, pg. 
22-23). lată deci cum vedeau anticii Arta Memoriei! 
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In ciuda caracterului simplist al acestor reguli, deduse efectiv din 
raportarea la realitate, ele se dovedeau deosebit de eficiente, deoarece fără să 
ştie, autorii antici respectau în fapt principiile moderne ale optimizării 
funcționării memoriei. 

Această metodă denotă o mare fiabilitate ŞI putere, creând impresia 
subiectivă a “mobilării”unei case, ori a unei “excursii” într-un loc plăcut. ltemii 
de memorat se “aşează” în spaţiile destinate lor, putându-se ataşa itemului 
ancoră mai mult de un singur item de memorat. În plus, uitarea unor itemi nu 
implică uitarea celorlalți. 

Un alt avantaj al acestei metode este extraordinara ușurință cu care se 
poate construi şi menţine lista ancoră. Anticii foloseau în mod deosebit această 
metodă, cei mai interesaţi folosind orice călătorie, orice clădire cu o arhitectură 
mai deosebită, drept suport pentru memorie. Uităm adesea anumite lucruri, dar 
reuşim să ne amintim contextul în care le-am perceput. Memoria contextului 
mai larg în care a avut loc un eveniment este foarte puternică. 


Dovezi experimentale: 

Într-un experiment privind eficiența Metodei Localizărilor, a fost utilizat 
un grup de studenți care a memorat o serie de locaţii din jurul campusului. 
Plecând de la aceste locaţii, studenții au deprins şi exersat Metoda 
Localizărilor. Apoi, acestora li s-a dat spre memorare o serie de 4 liste a câte 40 
de cuvinte, memoria fiind testată în trei momente: imediat, la o zi şi la 4 zile. 
S-a înregistrat o medie de 37 de cuvinte pe listă, la testarea imediată, 34 a doua 
Zi şi 29 după 4 zile, pentru fiecare listă. Studenţii au avut la dispoziție 14 
secunde pentru fiecare item, această perioadă fiind considerată suficientă. 
Practic, studenţii au memorat 37 x 4 = 148 cuvinte în 560 de secunde (aproape 
10 minute), şi mai țineau minte 29 x 4 = 116, după 4 zile! Verificarea s-a făcut 
prin reproducere (Higbee, 1977, pg. 115). 

Nenumărate experimente contemporane, pe care nu le mai amintesc aici, 
au confirmat valoarea și funcționalitatea metodei. Dar cea mai bună dovadă o 
aduce chiar istoria, prin consemnarea rezultatelor incredibile la care au ajuns 
cei care şi-au dorit performanţă. 


9.10 AVANTAJELE ARTEI MEMORĂRII FAȚĂ DE MEMORAREA LIBERĂ 
Sistemele mnemotehnice transformă sarcina amintirii libere într-o 
amintire ajutată de mediatorii mnezici prin intermediul unei operaţii anterioare 


de asociere în perechi. Primul termen al asocierii, termenul ancoră (ușor 
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accesibil dintr-un motiv sau altul), funcţionează ca indiciu pentru cel de-al 
doilea. Iată în continuare o serie de avantaje specifice AM: 


e AM presupune o strategie clară şi bine definită. Memorarea nu se mai face 
întâmplător, ci controlat, cu economie de timp şi spațiu. 

e Suntem siguri de rezultat: informația este depozitată trainic datorită 
folosirii principiilor memorării eficiente. 

e Există o evidență foarte clară a ceea ce s-a memorat. 

e Se ştie exact unde trebuie mers şi ce trebuie făcut pentru a recupera 
informaţia. 

e Se ştie exact ce este de făcut în faţa unui material nou. Există proceduri 
multiple, dar bine definite, de abordare a acestuia, astfel încât încă de la 
început să se asigure maximizarea retenţiei. 

e Există un plan bine pus la punct, organizat şi sistematic, de recuperare a 
informaţiei. 

e Dacă ceva s-a uitat totuşi, există în principiu o evidență şi o măsură 
cantitativă a ceea ce s-a uitat, plecând de la lista de ancore. În felul acesta 
se rezolvă o problemă a reamintirii libere: aceea de a ne aminti despre ceea 
ce ar fi trebuit să ştim, căci atunci când uităm ceva, adesea rămânem doar 
cu vagul sentiment că “mai era ceva”, dar nu ştim ce. Apelul la AM lasă 
urme mai puternice. 

e Pe ansamblu, memoria este educată şi antrenată cu efecte pozitive de 
durată, cu posibilitatea automatizării principiilor memoriei eficiente. Odată 
automatizate, acestea vor deveni şi mai eficiente. 


Statistic vorbind, efectul este vizibil şi pe curba reamintirii libere: 


Amintire Liberă Amintire Ajutată de AM 


100% | LORE | ez i 


0% 0% 


Se ştie că dacă se dă spre memorare o serie de cuvinte, cel mai bine sunt 
reținute primele şi ultimele, cuvintele aflate la mijlocul seriei fiind cel mai 
adesea uitate. Mnemotehnica schimbă acest lucru, conferind un statut egal şi 
cuvintelor defavorizate mnezic, aflate în centrul seriei. 
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10. CLASIFICAREA MNEMOTEHNICILOR 


O clasificare a mnemotehnicilor, acum la încheierea prezentării lor, în 
ideea sistematizării şi organizării lor, se impune. Se evidențiază astfel foarte 
clar un tablou general, legăturile şi filiațiile dintre mnemotehnici, ca şi posibile 
modalități de combinare a lor. Clasificarea nu este deloc uşoară, ținând cont de 
complexitatea şi varietatea mijloacelor de ajutorare a memoriei imaginate. 
Totuşi, urmând o serie de criterii, vom prezenta o astfel de clasificare. 

Există două mari clase de mnemotehnici, considerate pe csiteriul 
modalităţii finale de reprezentare: 

N e verbale 
| e imagistice 

Diferenţa dintre ele, așa cum arată şi numele, constă în forma finală în 
care va fi memorat materialul, indiferent de modalitatea iniţială de prezentare a 
acestuia. 


Mnemotehnicile verbale 


Apelează la rimă, ritm, acrostihuri şi acronime, versificând în fapt 
materialul de memorat sau asociindu-i unul cu aceste caracteristici, lată două 
exemple privind memorarea prin mnemotehnică verbală a unor elemente din 
tabelul lui Mendeleev: 


I)Behăie Măgarul Care SaRe BaRa (pentru coloana a I-a: Beriliu, 
Magneziu... ) 


2) “HIHELI BEBOCARNO FLUORNENA , 
MGALSIPHOSS CLARPOCA SCATIVA, 
CROMAN FECONI CUZINGA. 19 


'9 Hi-he-li be-bo-car-n-o fluor-ne-na = hidrogen, heliu, Ihiu, beriliu, bor, carbon, 
nitrogen (azot), oxigen, fluor, neon, natriu. 3 
- Mg-al-si-phos-s cl-ar-po-ca sca-ti-va = magneziul, aluminiul, siiciul, fosforul, sulțul, 
clorul, argonul, potasiul, calciul, scandiul, titanul, vanadiu. | | 
Pentru restul tabelului vezi APOSTOLESCU, STELIAN, “Fizica Distractivă” , 1987. 
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Mnemotehnicile imagistice 


Mnemotehnicile imagistice transformă materialul inițial în imagini pe 
care, în cazul unor serii mai lungi, le uneşte în adevărate “scene” şi mai apoi 
“filme” mentale. Acestea vor fi “vizionate” ulterior desprinzându-se atunci 
elementele de interes. Principiul care stă la baza lor a fost descoperit empiric 
încă din Antichitate: memoria umană reţine imaginile cel mai bine (mai fidel şi 
pe O durată mai mare), comparativ cu orice alt tip de material. Datorită uşurin- 
ței în învățare, uşurinţei în aplicare şi eficacității lor, mnemotehnicile imagisti- 
ce sunt cele mai răspândite şi mai folosite. Mnemotehnicile prezentate în 
această carte sunt din această categorie. Dar iată în continuare o clasificare 
completă: 


1. După criteriul memoriei implicate pot fi deosebite: 
- mnemotehnicile imagistice; 
-  “mnemotehnicile auditive; 
-  mnemotehnicile multisenzoriale (cu codificare complexă). 


2. După natura listei de ancore: 
- fără listă de ancore; 
- cu listă de ancore prememorată; 
- cu listă de ancore create pe loc. 


3. După gradul de dificultate şi efortul investit pentru învăţarea lor: 
- dificultate redusă (fast-memory); 
- dificultate medie; 
- dificultate crescută. 


4. După numărul de elemente ce poate fi stocat: 
- de capacitate mică (până în 30); 
- de capacitate medie (până în 100); 
- de mare capacitate (peste 100). 


5. După prezervarea ordinii: 
- fără prezervarea ordinii itemilor memoraţi; 
- Cu conservarea ordinii itemilor memoraţii. 


6. După prezervarea numărului de ordine: 


- fără prezervarea numărului de ordine; 
- cu prezervarea numărului de ordine. 
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După structura listei de ancore: 

- listă punctuală (o singură ancoră): 
- listă liniară (şir de ancore); 

- listă cu încrengături. 


Mnemotehnicile specializate exclusiv pentru un tip de material, cum ar fi 
cele pentru reținerea numerelor sau datelor calendaristice. 
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11. TESTARE 


Acest al doilea capitol de testare vine în completarea primului capitol de 
testare (cap. 4), oferindu-vă ocazia de a vă măsura obiectiv saltul realizat în 
antrenarea propriei memorii. Exerciţiile expuse aici sunt Exact de aceeaşi 
factură şi dificultate ca şi cele din primul capitol de testare. Toate cuvintele 
implicate au fost aleator distribuite în cele două secţiuni, după ce iniţial au fost 
parte ale unui acelaşi grup compact. Astfel, nu există diterenţe de dificultate, 
testele fiind perfect simetrice. De aceea, rezultatele obținute acum se pot 
constitui într-o bună măsură a saltului înregistrat, Condiţiile de aplicare de 
acum trebuie să fie identice cu cele în care aţi efectuat prima sesiune de testare. 

Încercaţi acum să aplicaţi cunoştinţele specifice de AM deprinse de-a 
lungul întregii cărți. Normal, veţi obține rezultate notabil mai bune doar dacă 
într-adevăr aţi exersat tehnicile prezentate, Antrenamentul este o condiţie 
esențială a reuşitei. Totuşi, chiar şi în lipsa unui antrenament susținut, dacă nu 
există diferențe în ceea ce priveşte condiţiile de aplicare, rezultatele de acum ar 
trebui să fie uşor mai bune, deoarece între timp aţi devenit oricum mai 
conştient de propria memorie, de modul său de funcţionare, de performanţele 
ei, de punctele slabe şi tari. Pentru a cuantifica şi compara rezultatele, recurgeți 
de asemenea la formulele de calcul prezentate în cap. 4. 

Testele pot fi folosite pentru a testa fie memoria vizuală, fie memoria 
auditivă. Astfel, dacă doriţi să vă testaţi memoria auditivă, este suficient să 
rugaţi pe cineva să vă citească materialul de memorat. Dintre testele prezentate, 
doar testul 3 nu poate fi folosit în acest sens, fiind prin natura sa un test vizual. 
După citirea materialului de memorat, fie veţi continua exclusiv auditiv (de 
exemplu în cazul testului 4, partenerul Dvs. va citi şi primele cuvinte ale 
„perechilor de completat iar Dvs. veţi răspunde cu cuvântul asociat), fie reveniţi 
vizual, urmărind chiar Dvs. respectivele cuvinte din pereche. În ambele cazuri, 
verificarea corectitudinii rezolvării se va face la sfârşit şi nu pe măsură ce 
parcurgeţi lanţurile de asociaţii ori pe măsură ce enumeraţi cuvintele pe care vi 
le reamintiți. Acest lucru este necesar pentru a evita slăbirea asociaţiilor prin 
mărirea timpului de răspuns datorată confirmării sau infirmării pe care o dă 
partenerul de exercițiu şi pentru a evita descurajarea în cazul în care există 
unele greşeli. Deci răspunsurile oferite sunt notate şi abia apoi validate. 
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11.1 TEST DE REPRODUCERE ÎN SERIE, CUVINTE CU CONȚINUT CONCRET 


Citiţi cu atenţie cele 30 de cuvinte de mai jos. Apoi pe o foaie de hârtie treceți-le pe cele 
pe care vi le reamintiţi, în ordinea prezentată. 


4 „Eesti citim. scadea, iii 2 minute. 
—Siapletae, . sete « ctitor epee «a 3 minute. 


În prima sesiune de testare a fost folosit un test de reproducere liberă. Dându-se o listă de 
cuvinte se cerea reamintirea a cât mai multora, indiferent de ordine. Deoarece acum aţi deprins 
anumite tehnici de memorare, reproducerea liberă a fost înlocuită cu reproducerea în serie, 
adică sarcina este de a vă reaminti cuvintele în ordinea în care au fost prezentate. Totuşi, dacă 
doriţi, puteţi să ignoraţi ordinea, caz în care testul devine unul de reproducere liberă. 


I. Albatros 
12. Cană 22. Batistă 
23. Etichetă 

ă 


27. Motocicletă | 


Tabel Rezultate 
| “Indicator 


Lă 


Valoare : | 


Volum (Cuvinte reținute ie ai Snibei ai stana 
Completitudine a aaa dă Placari an ati 


Fidelitate 


Observații: Notaţi observaţiile Dvs. privind strategia de memorare folosită, respectiv 
dificultăţile întâlnite, sau oricare alte aspecte care ţin de modul în care aţi rezolvat 
testul. 


11.2 TEST DE RECUNOAŞTERE CUVINTE CONȚINUT CONCRET 


Testul conţine o serie de 30 de cuvinte selectate aleator. Acestea constituie materialul de 
memorat. La cele 30 de cuvinte iniţiale, se mai adaugă 90 de cuvinte, formând un ansamblu de 
120 de cuvinte, cu un raport de 3: 1. Cele 30 de cuvinte ce alcătuiesc materialul de memorat 
vor fi dispuse aleator printre celelalte 90. Sarcina Dvs. este să memoraţi cele 30 de cuvinte din 


primul tabel şi apoi, acoperind tabelul, să încercaţi să recunoaşteți cât mai multe în al doilea 
tabel de 120 de cuvinte. 


e Durată - GE a 2 minute 
- cogapietare,, n 3 minute. 


Casetofon 
Ureche 


Muzicuţă 
Volei 
Zebră 


— 


Elicopter 


Casetofon__| Pi Leopard 
er | iemvogral | Creion | e Tenis 

Tub Revistă Jurnal 
Portocală Vultur Medalie ___ 
Ceaţă Triunghi 
Local Bombă Greptrut 


| Haină_____ | Intrare ___ | Balenă Girată Restaurant 
Poliţist Troleibuz 


Tabel Rezultate 
mm a "indicator - [| “Valoare | 


Volum(Cuvinte reținute ——— 
| Compietitudine | 
Cite a E nu 
Observații: Notaţi observaţiile Dvs. privind strategia de memorare folosită, respectiv 
dificultățile întâlnite, sau orice alte aspecte care ţin de modul în care aţi rezolvat testul. 


193 


11.3 TEST MEMORIE IMAGINI 


Testul conţine 30 de imagini. Încercaţi să memoraţi cât mai multe imagini, apoi scrieţi în 
caietul de exerciţii elementele pe care vi le reamintiţi, indiferent de ordine (reproducere liberă). 
4 "Dara — Ge, nn cc... 2 minute. 

= ODER i o eee. 3 minute. 
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Tabel Rezultate 


Observații: Notaţi observaţiile Dvs. privind strategia de memorare folosită, respectiv 
dificultățile întâlnite, sau orice alte aspecte care ţin de modul în care aţi rezolvat testul. 


11.4 TEST DE CUVINTE ASOCIATE-PERECHI 


În primul chenar se află o serie de 30 de perechi de cuvinte, dispuse în trei coloane câte 
zece pe fiecare, fiind selectate şi asociate în mod aleator, constituind matenalul de memorat, 

În al doilea chenar se află doar primul termen al perechii, Dvs. trebuind să-l completaţi pe 
al doilea, făcând apel la memorie. Acoperiţi deci primul chenar cu o foaie de hârtie. 


e Darată - Citizee e au ierni ami a 3 minute, 
- COREOREE, ci aa east 3 minute, 


Durata mai mare de timp a fost considerată necesară deoarece materialul de memorat 
presupune în acest caz parcurgerea unui număr de 60 de cuvinte. 


Tabel Asocieri 
| Cireasă-Lănţişor ________| Binoclu-Plută 
Schelet-Telecomandă _Urs-Cărămidă 


Pepene-Fum Dinamită-Corabie 


Lămâie-Teatru Muzeu-Fierbător 


Muzicuţă-Lanternă 
Girafă-Catea 

Bicicletă- Peşte 
Patine-Colivie 


Penar-Volei 
| Topor-Elefant ________ | Albină-Foc________| 
Ploaie-Săpun i 


Ventuză-Locomotivă 


Tabel Com 


letare 


Bumerane- Ventuză- 
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Tabel Rezultate 


____ Indicator | Valoare 


Volum(Cuvinte retinute 


Completitudine 


Fidelitate 


Observaţii: Notaţi observaţiile Dvs. privind strategia de memorare folosită, respectiv 
dificultățile întâlnite, sau orice alte aspecte care țin de modul în care aţi rezolvat testul. 


11.5 TEST DE REPRODUCERE LIBERĂ, CUVINTE CU CONȚINUT ABSTRACT 


9 O RR PI PR 3 minute. 
> pomletare, . a... crai date abate 3 minute. 


Durata mai mare de timp a fost considerată necesară datorită dificultății crescute a 
materialului de memorat, comparativ cu testul pentru cuvinte cu conţinut concret. 


Pe) 


eciprocitate 


e) 


Pondere orespondenţă 
apacitate 
isciplină 


e, 


unătate 
ominaţie 
omunicare 


DICIZ 


Tabel Rezultate 


| Valoare 


Volum (Cuvinte reținute 


Completitudine 
Fidelitate 


Observații: Notaţi observaţiile Dvs. privind strategia de memorare folosită, respectiv 
dificultăţile întâlnite, sau oricare alte aspecte care țin de modul în care aţi rezolvat 
testul. 
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11.6 TEST RECUNOAŞTERE NUMERE 


Testul conţine 25 de numere de la 1 la 100, selectate aleator, dispuse geometric într-un 
careu de 5x5 numere. Acestea constituie materialul de memorat. Lor li se adaugă restul de 75 
de numere (3:1), într-un al doilea chenar, alcătuind un ansamblu de 10x10 numere, între care se 
află cele 25 iniţiale. Sarcina Dvs. este de a încerca să memorați cât mai multe dintre cele 25 de 
numere dispuse în primul careu. Apoi veți încerca să vi le reamintiţi, pârcurgând cel de-al 
doilea careu, cu 100 de numere. Normal, în acest sens veţi acoperi careul de memorat. Bifaţi pe 
careul de 10x10 numerele pe care vi le reamintiţi. Rugaţi pe cineva să vă anunţe când au trecut 
cele 3 minute. Apoi verificaţi corectitudinea răspunsurilor Dvs. Folosind formulele deja 
furnizate, puteţi să obţineţi o mai bună imagine a performanţei Dvs. 


o JNLALĂ CICEU 3 minute. 
9 COREA, a ap nor creea 3 minute. 


ACEI CEE EIERE 
aa ae 
EIEIESSACIEREREACIE 
EEE CIEIEREaEIEAE 
IER ZI 


EI 


39 
02 
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Tabel Rezultate Ma | 
i cât fe IN dili vegtgrmett he 20. mpi mp if | 
Volum (Cuvinte reținute 


a „pipe metrii] 
Completitudine e pla 3089 „90 ehs” a 
e foi arse: Pieta A 


Fidelitate 


Observaţii: Notaţi observaţiile Dvs. privind strategia de memorare folosită, respectiv 
dificultățile întâlnite, sau orice alte aspecte care țin de modul în care aţi rezolvat testul. 


Notaţi rezultatele Dvs. în următorul tabel: 


F >> - = E! ă i 
PuP i MĂ i pp . a + De 
- 
. . 
. 


dd tat Rezultate |] 


Test de reproducere liberă, cuvinte conținut concret 


Test de recunoaştere cuvinte conținut concret 
Test memorie imagini 


Test de cuvinte asociate-perechi L 
Test de reproducere liberă, cuvinte conținut abstract 


Test recunoaştere numere 


NOTĂ: Testele au fost create de autor şi experimentate pe un număr de 200 subiecţi cu ocazia 
unui proiect de cercetare. Totuşi, testele nu sunt validate şi etalonate corespunzător, fiind 


folosite aici exclusiv pentru a furniza un termen de comparaţie. Toate drepturile privind aceste 
teste sunt deţinute de autor. 


Tabel rezultate comparative testare 


Sesi Sesiunea testare 2 


Memorie 


Qini 


Cuv. Asociate- 
perechi 
Reproducere 
liberă, cuvinte 
abstracte 
Recunoaştere 
numere 


12. MEMORIA ŞI VIATA COTIDIANĂ 


Dacă afirmăm despre cineva sau doar insinuăm că nu este prea deștept, cu 
siguranță se supără. Pe cine ați auzit spunând “Da, sunt tâmpit!”? În schimb, 
stima de sine şi prestigiul în ceea ce priveşte memoria sunt mult mai scăzute. 
Cu câtă uşurinţă însă nu am auzit pe cineva spunând “Nu am memorie!” sau 
"Am o memorie proastă!” sau "M-a lăsat memoria!” Este mult mai uşor 
uneori să dăm vina pe memorie, chiar Şi atunci când nu are nici o vină. Dincolo 
de aceste situaţii sunt evident cazurile reale de eşec în funcţionarea memoriei, 
fie la întipărire, fie la reactualizare. De ce am amintit atunci de primele situaţii? 
Pentru că acest fenomen trădează importanța secundară pe care o acordăm 
memoriei şi relativa ei desconsiderare: nu ne putem permite să afirmăm că nu 
suntem inteligenţi, dar ne putem permite să afirmăm că suntem uituci! 
Dezirabilitatea socială a acestei alternative defavorabile memoriei este însă, 


până la urmă, plătită şi ea. Astfel se încurajează şi se menţine pe ansamblu  - 
ideea lipsei de importanță a memoriei în viața noastră: pe nesimţite unii sau o 


alții, văzând cât de mulți oameni în jurul lor recunosc că au o memorie proastă, 
ajung la concluzia desconsiderării, subaprecierii rolului şi locului memoriei în 
viața noastră. Am auzit de testarea inteligenței și toți dorim să ne aflăm 
valoarea 1Q. Dar suntem mult mai departe în a fi interesați să ne aflăm OM 
(coeficientul de memorie). Urmarea este că într-adevăr cu timpul, inclusiv sub 
influența curentului general de opinie, chiar ajungem să avem o memorie 
deficitară, pentru că ușurința cu care acceptăm că avem o memorie proastă nu 
este compensată de rapiditatea cu care ar trebui să ne grăbim să remediem 
această problemă. De ce nu se face în general nimic: pentru că socialmente nu 
este nici o problemă să ai o memorie proastă! Doar în cazurile grave. Și totuşi 
este memoria noastră chiar atât de slabă pe cât credem uneori? Într-o primă 
fază, probabil că nu. Pentru aceste situații cel mai adesea problemele de 
memorie sunt în fapt false probleme de memorie, mai mult probleme legate de 
factorii secundari sau condiţionali în raport cu memoria, factori precum: lipsa 
atenţiei, lipsa concentrării, stres, oboseală, bruiaje şi distractori (zgomot, 
curent, foame). 

Cum putem face faţă acestor probleme cotidiene care se opun exerciţiului 
memoriei şi care evident în timp chiar o slăbesc (pentru că orice funcţie neexer- 
sată se diminuează sau chiar se pierde)? In viaţa cotidiană uităm pur şi simplu 
pentru că nu dăm atenţie memoriei sau pentru că nu suntem obişnuiţi să dăm 
atenție memoriei! De aceea, în principiu, remediul la problemele curente este 
relativ la îndemână. Soluţii la aceste probleme au fost deja prezentate. 
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12.1 ARTA MEMORIEI ÎN VIAȚA DE ZI CU ZI 


Memoria este un bun al nostru de zi cu zi. Apelăm la memorie în fiecare 
secundă, adesea fără să ne dăm seama. 

Memoria nu este implicată doar atunci când trebuie să ne amintim ceva 
pentru un examen, când trebuie să reținem un număr de telefon, sau când 
trebuie să ne amintim la o anumită oră că avem ceva de făcut. Memoria este 
prezentă în fiecare gest pe care-l efectuăm, în fiecare mişcare, în fiecare gând. 
Fără memorie nici măcar nu am putea sta în picioare, fără memorie nici 
măcar nu am putea gândi! Cazuri dramatice ale unor accidente cerebrale, citate 
în literatura de specialitate, susțin din plin aceste afirmaţii. lată relatările unei 
persoane, după însănătoşire: "Am uitat toate cuvintele (afazie n.n.), dar aveam 
toate cunoştinţele, întreaga voință. Ştiam prea bine ce vroiam să spun şi nu 
puteam spune. Când mă întrebaţi (se referă la medic), vă înțelegeam perfect; 
făceam toate eforturile să vă răspund, însă îmi era imposibil să-mi amintesc 
cuvintele” (Th. Ribot, 1998, pg. 123). 

Am tratat până acum cu predilecție şi într-un mod exhaustiv soluţiile pe 
care le oferă AM în ceea ce priveşte sarcinile specifice de învăţare şi memorare 
tocmai pentru că, în aceste situaţii, memoria este actorul principal. Oamenii se 
confruntă intens şi brusc uneori cu problemele de memorie, mai ales atunci 
când trebuie să se pregătească pentru un examen, când au de învăţat ceva, 
orice, în raport cu care vor fi mai târziu verificaţi. Impactul nereuşitei în aceste 
situaţii este mult mai mare decât nereamintirea locului în care a fost lăsată 
umbrela, de exemplu. De aici şi interesul mult mai crescut pentru metode de 
memorare pentru examene. Însă o memorie puternică se clădeşte în fiecare zi. 

Memoria “ne umple” viaţa secundă de secundă pentru că memoria este 
implicată din punct de vedere funcțional în toate procesele cognitive. De aceea, 
rolul şi importanța AM vor fi discutate şi în domeniul vieţii curente. Strict din 
acest punct de vedere, recursul la AM poate contribui la ridicarea statutului 
social de exemplu, sau pur şi simplu ne poate face viaţa mai uşoară. 

Care sunt cele mai obişnuite şi curente sarcini ale memoriei de zi cu zi? 
Care sunt problemele cu care se confruntă memoria în mod curent? Cum să 
rezolvăm aceste probleme? Dincolo de sarcinile efective de învăţare, în mod 
cotidian, memoria este implicată explicit în: 
= memorarea de nume şi figuri (feţe); 
= reținerea unei conversații (atât ceea ce spun ceilalți, cât şi ceea ce spunem 

noi înşine); 
= reținerea unor numere de teleton; 
= amintirea unor activităţi ce trebuie făcute la un anumit moment; 
= amintirea locului unde am lăsat diverse obiecte; 
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memorarea propriilor activități şi n tprp evenimente în general legate de 
sine (memoria autobiografică cap. 2.4). 


12.2 CUM SĂ ȚINEM MINTE NUME ŞI FIGURI 


Aţi fost la o întâlnire şi v-au fost prezentați oameni pe care nu-i 
cunoşteaţi înainte. Doar câteva momente mai târziu aţi constat că nu le- -Ați 
reținut tocmai numele! Sau îi întâlniți curând după acea zi şi constatați că 
numele persoanei în cauză vă scapă. Un moment ce poate fi cu adevărat 
stânjenitor din punct de vedere social pentru că poate fi interpretat de celălalt 
ca lipsă de interes pentru propria persoană, desconsiderare, 

Intr-un anumit sens, este chiar de înțeles că se întâmplă aşa: evenimente 
mult mai des repetate şi întâlnite nu sunt corespunzător memorate”, cu atât mai 
mult un nume pe care îl auzim doar o singură dată, cel mult de două ori! În 
plus, timpul acordat memoriei pentru stocare este foarte limitat, adesea nu mai 
lung de 2-3 secunde, până când ne este prezentată următoare? persoană... 
Dintr-un grup mediu de 5-6 persoane, s-ar putea ca în final să nu reuşiţi să 
rețineţi decât numele ultimei persoane! 

De ce se rețin atât de dificil numele? Studiile au arătat că în cazurile de 
degradare mentală (din cauza unor boli sau accidente), numele sunt primele 
uitate! Din cauze obiective, adesea numele nu sunt corespunzător percepute, şi 
cu atât mai puţin prelucrate: zgomotul, ambianța, modul mai mult sau mai 
puţin clar şi distinct în care o persoană îşi rosteşte propriul nume, sunt în esenţă 
cauzele obiective care împiedică o percepție corectă. Ne amintim că se rețin 
doar informaţiile percepute şi dintre acestea doar cele prelucrate. 

La acestea se adaugă cauzele subiective: s-a constatat că, în general, 
oamenii sunt în astfel de situaţii atenţi la ei înşişi şi la ceea ce vor face şi vor 
zice, astfel încât, nefiind atenţi la ce spune celălalt, nu au cum să rețină ceva! 
Timpul scurt dintre o prezentare şi următoarea vine parcă să pecetluiască 
uitarea! 

Deci, cel mai comun motiv pentru care nu ne amintim numele cuiva, este 
că nici nu l-am perceput bine de prima dată ŢI) 

Din punct de vedere mnezic, numele sunt defavorizate în raport cu tigura, 
Numele reprezintă un material codificat verbal, în timp ce figura este codificată 
vizual. Numele trebuie reprodus, figura doar recunoscută. Într-un studiu, s-a 
constatat că după 15 ani de la absolvire, subiecții îşi aminteau doar 15% din 
numele foştilor colegi de clasă, dar recunoșteau fotografiile a peste 90%! 
(Higbee, 1977, pg. 154) 


2 Să ne amintim de exemplul prezentat al postului de radio (pg. 117). 
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Cum procedăm totuşi pentru a ne reaminti relativ repede numele unei 
persoane atunci când o vizualizăm în memorie sau când o întâlnim pe stradă? 

În primul rând, din start trebuie eliminată pe cât posibil situaţia de 
ambiguitate în legătură cu percepţia numelui: din punct de vedere social, mult 
mai puțin jenant este să ceri repetarea numelui chiar imediat, pe motiv că din 
cauza ambianţei nu l-aţi putut auzi, decât să fiți mai târziu nevoit să 
recunoaşteți că nu-l mai ştiţi. | 

Dacă numele este clar perceput, atunci trebuie să faceți efortul de a vă 
concentra asupra lui. Dacă lipsa de atenţie generează uitarea, din contra, 
menţinerea unei informaţii (numelui) cât mai mult timp în conul de lumină al 
atenţiei, favorizează memorarea. Atenţia, Repetiţia, Asocierea, Semnificarea, 
adică exact principiile memorării eficiente, se pot aplica întocmai şi aici. 
Repetaţi de câteva ori în mintea Dvs. numele noii cunoştinţe. Asociaţi- ] vizual 
cu posesorul ei crescând astfel numărul de indicii de recuperare. În plus, nu 
veți reține doar un nume, ci numele asociat unei persoane. Asociaţi-l fie după 
conţinut, fie din punct de vedere al sonorităţii, cu ceea ce vă sugerează, sau cu 
ceva deja cunoscut. O scurtă descriere verbală mintală, un detaliu care indivi- 
dualizează, vă poate ajuta să rețineți atât numele, cât şi persoana. De exemplu: 
are mustață, poartă ochelari, are ochi albaştri, este înalt, are nasul mic, este 
inginer... prin simpla lor rostire mentală se produce în fapt o dublă codare, pe 
lângă cea vizuală a figurii apărând şi cea verbală. Nu în ultimul rând, acest 
efort înseamnă o prelucrare mai profundă a informaţiei, fapt ce va duce clar la 
0 retenție superioară. Memoria va reţine “Bogdănescu are mustaţă!”. Plecând 
apoi de la acest detaliu sigur, veți putea accesa uşor restul informației. Repetaţi 
ŞI revizuiți această asociere mintal o dată sau de două ori. 

Procedând astfel, de la caz la caz, se creşte gradul de semnificație al 
numelui! De exemplu, dacă spun Ionescu, în afara cazului când s-ar putea să fie 
un membru al familiei, un prieten sau un cunoscut, acest nume poate să nu 
reprezinte nimic, fiind repede uitat. Dar dacă spun că Ionescu este numele celui 
care a inventat stiloul şi că era un român, cu siguranță vă va fi mai greu să-l 
uitaţi! 

Ajută de asemenea dacă stabiliți şi un alt tip de reper, de asociere: de 
exemplu cu ceea ce vă trezeşte în memorie, cu ceea ce (sau cine) seamănă 
pentru Dvs.: "seamănă cu Adrian”, "seamănă cu un gogoşar”, "seamănă cu 
Einstein”. Sau “ochi pătrunzători”, "păr bogat”, "barbă proeminentă şi pipă”.. 

Rostiți cel puţin o dată cu voce tare numele persoanei în cauză, într-un 
moment prielnic al conversaţie. De exemplu: "Dvs. ce părere aveţi, domnule 
Popescu?” 

Unele fețe şi persoane sunt mult mai uşor de memorat decât altele, fie 
datorită unor trăsături fizice distinctive şi specifice, fie datorită unor factori de 
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ordin comportamental (ticuri, expresii verbale favorite, energie personală 
vervă, gestică). Va trebui, normal, să vă concentrați atenţia în special asupra 
celor mai puțin memorabili. 

Funcţionează aceste metode? Cu certitudine, deoarece în primul rând 
funcționează principiile care stau la baza lor, principii pe care le-am expus pe 
larg în această carte, inclusiv susţinute de studii şi experimente. Totuşi au fost 
efectuate şi studii speciale pentru memorarea numelor şi figurilor, studii care 
au demonstrat eficiența AM şi în acest domeniu. 


Intr-un experiment au fost prezentate participanţilor 72 de fotografii 
ale unor necunoscuţi. Primului grup i s-a cerut se observe doar sexul 
persoanei în timpul expunerii; celui de-al doilea grup i s-a cerut ca, în 
acelaşi interval de timp, să încerce să identifice rapid după chip, care 
fotografii reprezintă oameni cinstiți şi care nu. Timpul de vizualizare a fost 
foarte scurt. 

Cel de-al doilea grup s-a descurcat mai bine, recunoscând ulterior 
80% din fotografii, în timp ce primul grup a recunoscut doar 56% (pentru 
ambele grupuri fotografiile inițiale au fost amestecate printre altele 
asemănătoare). Care credeți că au fost cauzele care au dus la acest 
rezultat? 


Am arătat până aici cum să reţii uşor şi sigur nume şi figuri. Ce este de 
făcut dacă uitarea totuşi s-a produs? Soluția este uşurarea sarcinii memoriei, și 
încercarea de a transforma o sarcină de reproducere liberă într-una ajutată de 
indicatorii mnezici. Fie apelaţi la reperele fizice şi personale pe care le-aţi fixat 
(asemănările şi asocierile stabilite iniţial: are mustață, poartă ochelari...), te, 
dacă aceste asocieri nu au avut loc, apelaţi la reperele contextuale (unde aţi 
întâlnit persoana, cu ce ocazie, cine mai era de faţă). Orice informaţie poate fi 
folosită ca punct de plecare. Litera de început, sau sonoritatea numelui în 
general, se pot constitui şi ele în mediatori mnezici de recuperare. Plecând de la 
litera ce ni se părea a fi cea mai probabil litera de început, prin încercări de 
sonorizare succesive, putem ajunge în final la numele dorit. Procedând în felul 
acesta, adică auto-oferindu-ne indicii, transformăm o sarcină de memorie de 
reproducere (mai dificilă), într-una de recunoaştere (mai uşoară), deoarece 
avem începutul numelui. 


12.3 Duşi CU GÂNDUL... 
“Aaa, mi-am amintit”, “Trebuia să fac ceva, dar nu mai ştiu ce”, sau “Vai, 
am uitat să pun scrisoarea la poştă” reprezintă situații destul de des întâlnite. 


De-a lungul timpului fiecare dintre noi a uitat ceva: 
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- ceva ce trebuia făcut la o anumită oră (un telefon de dat, medicamente de 
luat, o întâlnire...); 

- unde au fost puse diverse obiecte (ochelarii, umbrela, cheile de la maşină...) 

- dacă am făcut sau nu ceva anume (dacă am pus zahăr în cafea, dacă am 
închis uşa, dacă ne-am luat în bagaje periuţa de dinţi...); 

- unde am auzit sau întâlnit pe cineva, prima sursă a unei informaţii deținute 
(“De unde oare îl ştiu eu pe Ionescu? ”, "Unde am mai auzit oare asta? ”...) 

- ce făceam, ce spuneam înainte de a fi întrerupţi (“Unde rămăsesem? »»Ce 
spuneam? ”, "Ce fac eu aici? Trebuie să fac ceva din moment ce sunt 
aici!”). | 

Nu sunt neapărat grave aceste mici incidente, dar uneori, mai ales în 
relația cu alţii, pot cel puţin crea o proastă impresie, dacă nu mai mult, ducând 
la ratarea unui interviu, pierderea unei afaceri... etc. 

O observaţie interesantă a lui Meacham şi Leiman subliniază importanța 
socială a acestor scăpări: cei doi cercetători au observat că atunci când uităm 
ceva din trecut se poate spune despre noi că avem o memorie proastă, că 
memoria noastră nu este de încredere. Însă atunci când uităm ceva ce trebuie 
să facem în relaţie cu ceilalți, se spune că noi nu suntem de încredere! Dacă 
uiţi de exemplu de o întâlnire. Deficiențe ale aceluiaşi mecanism psihologic 
Sunt din punct de vedere social interpretate diferit. Acelaşi mecanism al 
memoriei implicat în uitarea unei întâlniri este întâlnit şi atunci când uităm să 
ridicăm corespondența de la cutia de scrisori, sau uităm să udăm o floare 
într-o zi şi o udăm a doua zi. Dar nimeni nu zice în astfel de situaţii că nu 
meriți încredere. 

lată cum o deficiență a memoriei (memoria prospectivă) are importante 
conotaţii sociale, fiind interpretată ca deficiență de caracter: dacă erorile de 
memorie mai pot fi iertate, nu acelaşi lucru se poate spune şi despre cele de 
caracter! Faptul că cineva nu şi-a amintit la timp de o întâlnire, lăsându-l pe 
celălalt să aştepte, denotă dezinteres, nepăsare, lipsă de preocupare. Implicit, se 
consideră din punct de vedere social, că scăpările memoriei prospective sunt 
corectabile şi sub controlul voinței, iar dacă au avut loc totuşi, sunt imputabile. 

Trebuie spus că, din punct de vedere ştiinţific, problematica memoriei 
prospective este controversată. Delimitarea ei de memoria retrospectivă nu este 
tocmai sigură. Din punct de vedere practic însă, şi în acest caz AM poate fi 
aplicată cu succes. 

Am arătat că memoria prospectivă are o caracteristică aparte - reclamă 
obligatoriu apelul la un mijloc de măsurare a timpului, mai mult sau mai puțin 
precis, în funcţie de natura sarcinii de executat. 

Este clar că dacă trebuie dat un telefon între 14.25 şi 14.30, numai un 
ceas ne poate ajuta (ceasul nostru biologic nu poate fi folosit atât de precis). 
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Dacă trebuie să ne amintim a doua zi, oricând în cursul zilei. să dăm același 
telefon, sarcina este mult mai uşoară şi nu ne trebuie un ceas. Are în continuare 
legătură cu timpul, fiind o sarcină de executat a doua zi, dar nu este Un moment 
la fel de precis circumscris, având o zi întreagă la dispoziţie să ne amintim de 
telefon. 

Deoarece mecanismele interne de măsurare a timpului sunt destul de 
vagi, soluția pentru acest tip de sarcini ale memoriei este să ne amintim înainte 
de termenul limită, că avem ceva de făcut, 

Putem recurge fie la semnale externe, fie la semnale interne. Cel mai 
simplu este de exemplu să fixăm un ceas deșteptător la momentul potrivit. Cel 
mai adesea este suficient căci, deşi strict vorbind ceasul nu ne ajută decât să ne 
reamintim că avem ceva de făcut, nu şi ce avem de făcut, odată izolat 
momentul în timp, partea cea mai grea a fost depășită. Sau dacă vrem să nu 
uităm să luăm cu noi umbrela, o putem pur şi simplu sprijini de uşă la ieşire. 
Dacă suntem pe punctul de a adormi și tocmai ne-am amintit că avem ceva de 
făcut ceva a doua zi la prima oră, simplul fapt de a întoarce ceasul deşteptător 
într-o poziție neobişnuită poate fi de asemenea suficient. 

Nu mai vorbim de multe alte soluţii precum obișnuitul nod la batistă, sau 
un inel cu piatră întors spre palmă. În fapt se poate recurge la orice modificări 
vizibile şi izbitoare ale spațiului fizic. Aceşti indicatori exteriori sunt destul de 
eficienţi. Din cele mai vechi timpuri, oamenii au recurs la aceiași indicatori 
externi pentru a-şi aminti: nodul la batistă, la o aţă sau sfoară, unele scrijelituri 
pe beţe-calendar sau pe perete, pietricele luate în buzunar. În fapt, chiar 
monumentele sunt mijloace prin care este menţinută vie memoria colectivă și 
memoria unor evenimente ce nu trebuie uitate. Din acest punct de vedere, 
faptul de a nu uita pe cineva sau ceva imortalizându-l într-un monument sau în 
denumirea unei străzi, reprezintă un suprem act de respect şi vădește 
importanța socială a memoriei. 

Ce facem însă atunci când nu putem recurge la aşa ceva? Indicatorii 
interni se dovedesc de asemenea fiabili. Se poate recurge la diverse vizualizări. 
Dacă de exemplu trebuie să ne amintim să spunem cuiva ceva atunci când îl 
vom întâlni, evident, pentru că nu ştim când se va întâmpla acest lucru, nu 
putem recurge la un ceas deşteptător. Nici un nod la batistă nu ne este de folos 
pentru că trebuie să ne amintim ceva anume în raport cu o anume persoană și 
nu ne vom aminti de nod tocmai atunci. Cea mai bună soluție este construirea 
unei scene legate de acea persoană și de ceea ce trebuie să-i comunicăm (ue 
exemplu cum Ionescu dă foc unei cărți imense, care este exact cartea de care 
trebuie să-i vorbim). 

Aceeaşi procedură poate fi aplicată pentru orice sarcină de executat în 
legătură cu o persoană sau eveniment declanșator, situat undeva nedeterminat 


205 


în viitor. De exemplu, avem o întâlnire cu o persoană anume, întâlnire de care 
aflăm la 10 dimineața şi care este programată pentru ora 16. Se pune problema 
să nu nităm de această întâlnire. Dacă nu putem recurge la mijloacele externe 
amintite (ceasul cu alarmă...), ce putem face? AM propune o soluţie interesantă 
şi cu bune rezultate. Să zicem că ştim sigur că înainte de acea întâlnire avem 
ceva de făcut. De exemplu întâlnirea este programată clar după ce ieşim de la 
serviciu. În cazul variantei nefericite, pur şi simplu ar interveni uitarea. Am ieşi 
de la serviciu şi ne-am duce direct acasă. Soluţia este să creăm o asociere 
puternică între acel lucru de făcut înainte şi persoana cu care trebuie să ne 
întâlnim. Astfel putem să vizualizăm intens momentul plecării de la serviciu... 
ieşirea pe poartă cu toate detaliile, şi întâmplător, întâlnirea cu persoana în 
cauză, care poartă un costum roşu (pentru a ne frapa). Ei bine, atunci când vom 
ieşi pe poartă, dacă asocierea a fost bine construită, nu avem cum să nu ne 
amintira de întâlnire: elementul asociat efectiv va răsări în mintea noastră. 
Dacă ne propunem să luăm masa cu acesta, vom vizualiza cum stăm la masă cu 
amicul nostru pe care, din greşeală, vom vărsa farfuria cu mâncare...etc. Este 
ca şi cum am programa un ceas deşteptător intern. Principiul este să fie cât mai 
bine posibil şi mai precis identificat un moment în timp aflat imediat înaintea 
celui de care trebuie să ne amintim, sau simultan cu acesta. 

Dacă la mijloacele externe le asociem pe cele interne, este şi mai bine. 
Astfel pentru a ne reaminti şi ceea ce avem de făcut la o oră fixă şi nu doar că 
avem ceva de făcut, dar neprecizat, vom construi o scenă în care activitatea 
intenționată interacționează cu ceasul deşteptător. De exemplu, dacă trebuie să 
ne amintim să trimitem un fax, putem vizualiza cum, chiar ceasul deșteptător în 
“persoană”, trimite un fax. În momentul când ceasul va suna, automat memoria 
va completa scena şi ne vom reaminti că trebuie să trimitem un fax deoarece va 
fi marcat nu doar momentul în timp, ci şi acţiunea de executat. 

În esență, toate aceste probleme de memorie îşi au originea în aceea că ne 
lăsăm prinşi în ceea ce facem. Lipsa de atenţie în raport cu propriile noastre 
acțiuni sau gânduri, automatismele, sunt principalele cauze. Efectiv, în aceste 
situații se poate spune despre mintea noastră că “nu este prezentă”, iar despre 
noi că suntem absenţi. Ori din contra, absorbiți de ceea ce facem. Evident, nu 
poți să fii tot timpul atent la toate şi nici nu este necesar. Nici automatismele nu 
sunt de condamnat, uşurându-ne multe sarcini şi permiţându-ne să ne ocupăm 
de lucruri mai importante. În unele situaţii, automatismul este un scop în sine. 
Ce ar fi dacă brusc am începe să acordăm atenție maximă scrisului sau 
mersului, așa cum am făcut-o în fazele deprinderii acestora? 

Recomandarea este de aceea să fim atenţi la ceea ce facem atunci când 
aceste lucruri sunt realmente importante. Faptul că am uitat unde am pus cheile 
poate să nu fie deloc important în mod curent, dar dacă de găsirea lor depinde 
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ceva important, atunci evident trebuie să acordăm iniţial atenţie locului în care 
le lăsăm. O minte conştientă şi prezentă în Situație este garanția unei memorii 
pe măsură. 

Sistemul memoriei prospective poate fi perfecționat şi mai mult dacă 
recurgem la mnemotehnici avansate. Să zicem că într-o zi trebuie efectuate 
următoarele activități: 

- la 10.00trebuie să sunăm un prieten 

- la 11.30 trebuie să dăm un telefon pentru a confirma o vizită pentru a doua 
zi 

- la 12.00 avem întâlnire cu un cunoscut 

- la 14.00 trebuie să mergem la bancă 

- la 18.00trebuie să mergem la un film 


Recurgând la tehnicile de memorare pentru numere, alegem convenabil o 
ancoră pentru ora la care trebuie să aibă loc evenimentul. De această ancoră se 
leagă prin asociere chiar evenimentul ce nu trebuie uitat. În felul acesta 
evenimentul a fost asociat orei corespunzătoare. Citind ceasul în termeni de 
ancore, memoria aduce în prim plan la ora precizată acțiunea de efectuat. 
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13. STRATEGII COMPLEXE DE ABORDARE A MATERIALU- 
LUI SCRIS. 


FOLOSIREA PRACTICĂ A MNEMOTEHNICILOR ÎN ÎNVĂŢARE 


Ne aflăm în faţa unui manual sau în faţa unui curs pe care trebuie să-l 
învăţăm. Este un material complex, conţine propoziţii şi fraze şi nici pe departe 
liste ordonate de cuvinte. 

Unii s-ar putea întreba: dar la ce oare îmi folosesc aceste mnemotehnici, 
care iată, doar în cazul elementelor în serie sau listelor ordonate pot fi aplicate! 
Nimic mai greşit! Este ca şi cum am zice: la ce bun să mai învăţăm tabla 
înmulțirii, pentru că oricum nu o folosim! 

Vom învăța în acest capitol cum să utilizăm şi să adaptăm 
mnemotehnicile la materiale aşa cum le întâlnim în general în sarcinile noastre 
de învățare. Cel mai adesea, învăţăm având ca suport un material scris - un 
manual, un caiet cu notițe, note de curs. Cum putem aplica cele învăţate la un 
material care nici pe departe nu arată ca o listă, din contra, pare a îi un text 
foarte complex? 

În primul rând, trebuie să reamintesc că Arta Memoriei este mai mult 
decât o mulțime de tehnici şi metode. Cu prioritate Arta Memoriei este 
domeniul autocunoaşterii propriei memorii, al principiilor şi regulilor de 
funcţionare din care s-au dedus principii şi reguli de optimizare. Tehnicile sunt 
transpuneri practice ale principiilor de optimizare. Așa încât nu trebuie să 
reducem totul la tehnici. Mult mai importante sunt legităţile psihologice din 
care au fost deduse aceste tehnici. lată de ce trebuie să acordaţi atenţie, în egală 
măsură, tuturor elementelor care favorizează memorarea, elemente pe care le- 
aţi întâlnit şi le veţi mai întâlni pe parcursul lucrării. Numai asttel veţi înțelege 
pe deplin şi veţi putea uzita la capacitate maximă de (mnemo)ehnici, 
Cunoscând principiile optimizării, veţi avea şansa unei Mexibilităţi crescute în 
aplicare. Performanţe crescute se pot obține nu doar recurgând la sisteme 
mnezice, ci efectiv dezvoltându-ne memoria şi cunoscând modul în care ea 
funcţionează. Acest lucru este important de ştiut deoarece principalele “critici” 
care se aduc Artei Memoriei şi mnemotehnicilor vin în special din 
neînțelegerea lor. 
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13.1 PRELUCRAREA PRIMARĂ. CUVINTELE CHEIE 


Am vorbit în diverse capitole despre memoria logică şi memoria 
mecanică. Am demonstrat superioritatea de necontestat a memoriei logice. Nici 
un material nu trebuie învățat pe de rost, "papagaliceşte”. Efortul necesar 
acestei memorări este mult prea mare iar rezultatele prea puţin durabile în timp. 

lată de ce, în vederea învățării şi memorării fie pe cale logică, fie prin 
recursul la mnemotehnici (care tot pe principiu logic funcționează), un 
material trebuie întâi prelucrat. Prelucrarea începe cu analiza lui, analiză 
făcută cu scopul înțelegerii textului, extragerii ideilor principale care 
catalizează şi organizează textul. 

Orice text are un număr relativ mic de idei principale şi o parte 
suplimentară de susținere, care permite înţelegerea acestora. De obicei, dacă 
nu este un material deja cunoscut, nu se poate înțelege şi uzita la capacitatea 
maximă de ideile principale ale unui text încă de la început, deoarece ele 
condensează un întreg lanţ de cunoştinţe, având nevoie de susținerea acestora 
pentru a fi înțelese. lată de ce, o mare parte a oricărui material este o parte 
explicativă de susținere şi introducere a ideilor principale. 

De exemplu ecuaţia “E=mc?” reprezintă o imensă descoperire din 
domeniul fizicii, condensând într-o formă sintetică o bună parte a teoriei 
relativității. Dacă un manual de fizică s-ar reduce în capitolul despre teoria 
relativității la a prezenta câteva date despre Einstein şi apoi această ecuaţie, 
nimeni nu ar înțelege nimic. Nici măcar ecuația. lată de ce va exista o 
introducere, un istoric al problemei, ecuaţii preliminare, explicaţii şi exemple... 
Abia apoi cineva deja iniţiat, având acest fond de cunoştinţe în stare activă, va 
putea reține această unică ecuaţie ca reprezentativă pentru o teorie întreagă. 

Fără partea de susținere şi explicare inițială, nimeni nu ar înțelege nimic 
dintr-un manual ce ar cuprinde numai idei principale şi “esențe” şi toate noi. În 
efortul lui de a se face înțeles, autorul este obligat să recurgă inițial la un alt 
fond de cunoştinţe, deja deţinute de cititor. Practic, ideile principale sunt 
introduse treptat, pe măsura construirii eşafodajului necesar înțelegerii lor. 

Cititorul trebuie să parcurgă drumul invers: plecând de la forma extinsă a 
unui material, şi acumulând treptat cunoştinţele preliminare necesare, ajunge în 
final să reducă textul la ideile principale. Nu poate realiza acest lucru dacă în 
primul rând nu a înţeles mesajul textului. Efortul de a înțelege un material este 
indispensabil şi de neînlocuit. 

lată de ce întotdeauna un material trebuie înțeles. În felul acesta în primul 
rând el capătă pentru noi semnificație(vezi semnificaţia ca factor al optimizării 
memoriei, cap. 8.2.2). Devenind comprehensibil, pot fi descoperite ideile 
princiLbale şi cele secundare, de susținere. În final, materialul este memorat 
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plecând de la ideile sale principale, existând oricând posibilitatea dezvoltării lui 
ulterioare. 

Este clar că un material nu trebuie învățat pe dinafară. Procedând astfel 
s-ar memora mai mult forma de expunere decât ideea. lată un exemplu care ne 
arată în câte feluri poate fi spus acelaşi lucru: 
Exemplu — acelaşi mesaj - şapte forme: 


Cred că ar fi bine să mergem duminica viitoare la un picnic, 

Am putea, cred, merge la un picnic duminica viitoare. 

Un picnic ar fi de dorit cel mai bine duminica viitoare 

Cred că cel mai potrivit ar fi să mergem la un picnic duminica viitoare. 
Duminica viitoare ar fi, cred, cel mai bun moment pentru un picnic. 
Un picnic...cred că cel mai bine duminica viitoare. 

E o idee bună să mergem la un picnic duminica viitoare. 


PP 0-a 


Acelaşi conţinut ideatic poate fi reformulat într-o varietate de forme 
semantice, în conformitate cu propria noastră personalitate şi cunoaştere. 
Prima regulă a învățării unor materiale complexe (cursuri universitare de 
exemplu), este ca acestea să fie înţelese şi reținute în conţinutul, nu în forma 
lor. Pentru a desprinde ideile principale ale unui material, desigur, primul pas 
este lectura integrală a acestuia şi prelucrarea lui primară. 

Din punct de vedere mnemotehnic, în procesul de prelucrare a unui 
material şi de identificare a ideilor principale, se intensifică implicit interacţi- 
unea cu materialul de studiu, deoarece se recurge la lectură aprofundată, se 
fracționează textul în părţi, se alcătuieşte o schemă logică şi se rețin cuvinte 
cheie. Ideile principale descoperite sunt apoi introduse în fondul stabil de 
cunoştinţe prin raportarea la ceea ce deja se ştie. Toate aceste operaţii active 
efectuate asupra unui material ajută foarte mult memoria, deoarece o implică 
încă de la început. 

Aşadar, prelucrarea unui material presupune: 
= fragmentarea textului pe unități de conţinut logic reprezentative; 
= extragerea ideilor principale; 
= alcătuirea planului textului (organizarea ideilor principale, unele în raport 

cu celelalte şi în funcţie de relaţiile dintre ele); 
a memorarea acestor idei principale şi a relaţiilor dintre ele. 

Procesul de memorare a unui material începe încă de la primul contact cu 
el, însă Arta Memoriei intervine cu tehnicile sale doar după ce s-a realizat 
desprinderea ideilor principale. Memorarea unui material complex se face 
plecând de la ideile principale, iar memorarea acestora se face plecând de la 
cuvinte cheie.QQ] Procedura este următoarea: pentru fiecare idee importantă 
care trebuie reținută, se găseşte un cuvânt cheie sau 0 imagine-concept 
reprezentativă. Ţinând cont că un text se reduce la idei principale, iar acestea 
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pot fi reprezentate prin cuvinte, practic, în urma prelucrării logice se obține o 
listă de cuvinte cheie, listă pe care deja ştiţi să o memoraţi cu ajutorul 
mnemotehnicii. Chiar dacă mnemotehnica intervine strict abia în acest punct, o 
memorie antrenată este un atu încă din start. Scopul final al AM este să 
dezvolte memoria ca mecanism, dincolo de tehnicile folosite. Aşadar, chiar 
dacă nu se recurge la mnemotehnici pentru a învăţa un material complex, prin 
parcurgerea acestei cărți, deja există beneficiul cunoaşterii propriei memorii. 

Deşi idei principale, totuşi acestea pot fi foarte numeroase, în raport cu 
lungimea materialului. O carte de dimensiuni medii poate avea de la 500 la 
1000 de idei de luat în seamă. Sau doar una. Evident, depinde şi de gradul de 
esenţialitate al acestora. Dacă sunt prea generale, nu vor însemna nimic; dacă 
sunt prea în detaliu nu mai sunt idei principale, înmulțindu-se nepermis. lată un 
echilibru greu de atins. Capacitatea de a scoate dintr-un text exact numărul de 
idei (numărul optim) necesare pentru reprezentarea lui echivalentă la scară 
redusă (esenţializare), este o abilitate care se deprinde în timp. În extrem, 
putem condensa întreaga carte la o singură idee care poate fi titlul său. Dar ce 
folos să ştii doar titlul unei cărți de 200 de pagini? În cealaltă extremă, am 
putea memora cartea pe de rost, dar iarăşi: ce folos? 

Odată ce aţi stabilit ideile principale care esenţializează textul, se poate 
trece la memorarea acestora. Acest lucru se poate realiza fie direct, pe cale 
logică, fie prin apelul la Arta Memoriei (folosind de exemplu Metoda Localiză- 
rilor pentru a întipări cuvintele cheie reprezentative pentru întreg materialul). 
Dacă nu se doreşte memorarea prin mnemotehnici, efectuarea paşilor până la 
extragerea ideilor principale şi alcătuirea planului textului conform principiilor 
Artei Memoriei, poate fi suficientă. 

Strict vorbind, sarcina de memorare de abia de acum începe. Avem ideile 
principale, dar toată munca făcută până acum a fost axată pe extragerea lor şi 
nu pe memorarea lor, chiar dacă în plan secund s-a realizat şi acest lucru, aşa 
cum am arătat. Adică ceea ce s-a făcut până la acest moment, a fost doar 
transparentizarea textului şi încălzirea şi pregătirea memoriei. 

Este ca şi cum ne-am afla în fața unei liste de cuvinte ce au fost traduse 
dintr-o limbă străină. Faptul că acum le înțelegem, nu înseamnă că le-am şi 
memorat. Trebuie clar făcută o distincţie între înțelegere şi memorare. În 
general, la parcurgerea unui text avem senzația că dacă a fost înţeles, a fost şi 
memorat. Este doar parțial adevărat. Simpla lectură şi înţelegere a unui şir de 
idei nu înseamnă memorarea lor, ci doar primul pas (deşi există legături 
puternice, totuşi înțelegerea şi memorarea sunt procese cognitive diferite). Este 
foarte simplu să conştientizați şi Dvs. acest fapt: aţi citit de exemplu o poezie. 
Aţi citit-o chiar de două ori. Dar cu certitudine, dacă nu este o poezie foarte 
simplă, nu ați şi reținut-o prin simpla ei lectură. Chiar şi o poezie, care oferă 


anumite avantaje în ceea ce priveşte memorarea ei (prin rimă şi ritm, plus 
metaforă şi tonalitate afectivă), nu se poate memora “din prima”, doar prin 
lectură. Trebuie să existe un efort susținut şi orientat sistematic pentru 
memorare ei. Și aceasta pentru că, între înțelegere şi memorie există diferenţe, 
fiecare făcând apel la mecanisme psihice diferite: înțelegerea ţine de gândire şi 
analiză logică, ceea ce este altceva decât memoria. 

Insă până la a ajunge să extragem ideile principale, întâi trebuie să citim 
textul. Cum vom face asta? lată în continuare alte sugestii şi recomandări 
importante legate de lucrul cu un material complex. Să ne amintim că Arta 
Memoriei înseamnă nu doar mnemotehnici, ci şi principii şi strategii mnezice. 


13.2 FRAGMENTAR, INTEGRAL SAU COMBINAT? 


Vă aflaţi în fața unui material pe care trebuie să-l învăţaţi pentru 
examene, de exemplu. În principiu există două mari modalități de abordare a 
lui. Astfel puteţi opta: 

- fie pentru a-l studia pe părți, adică împărțiți materialul în părți mai mici 
(paragrafe, capitole) pe care le învăţaţi separat, pentru ca în final să le 
reuniți şi să refaceţi astfel integralitatea textului; 

- fie studiaţi textul integral, de la un capăt la celălalt, de câte ori este nevoie, 
până consideraţi că este ştiut. 

Ambele variante (metode) prezintă avantaje şi dezavantaje, în raport cu anumiți 

factori: 

= Studierea (şi memorarea) pe fragmente prezintă avantajul învățării unui 
material de mici dimensiuni, simplu şi unitar, structurat logic (se presupune 
din start că fragmentele selectate pentru învăţare nu sunt segmentate aleator 
din text, ci cât de cât pe baza coerenţei interne şi a referirii în principal la 
aceeaşi problemă). În plus, vă puteţi verifica imediat, adică se primește 
feed-back, permiţând deci evaluarea rezultatelor învăţării şi apariţia unor 
sentimente pozitive generate de evoluţia învăţării. În schimb, metoda 
învăţării pe fragmente prezintă în principal dezavantajul consumării unui 
timp suplimentar dedicat refacerii întregului. S-a constatat că acest timp 
este cu atât mai mare cu cât fragmentele de asamblat sunt mai numeroase și 
cu cât asamblarea se face mai spre finalul materialului. Experimentele au 
evidenţiat că asamblarea poate consuma până la 50% din timpul total. 
Totuşi cu cât materialul este mai lung, cu atât metoda studiului pe 
fragmente este mai eficientă. De asemenea, cu cât materialul este mai 


eterogen. 


= Metoda studiului integral, prezintă în schimb avantajul viziunii globale 
asupra materialului, ducând la restructurarea lui şi circumscrierea unor 
limite de conţinut. Se conturează deci o imagine de ansamblu, deosebit de 
importantă în înțelegerea materialului ca întreg şi evident şi a fragmentelor 
lui. Metoda studierii pe fragmente este din acest punct de vedere ca şi cum 
ai încerca să rezolvi un puzzle fără să ştii imaginea de atins. Dezavantajul 
metodei este că nu poate fi aplicată pe orice material (cu cât mai lung cu 
atât mai dificil) şi nici la orice vârstă. În plus, afara unor idei care rămân 
(cele care au stat la baza formării imagini de ansamblu), în procesul 
parcurgerii materialului cititorului îi lipseşte feed-back-ul, pentru că trebuie 
să citească materialul de mai multe ori până să ajungă să-l înveţe şi să se 
poată verifica. Metoda este recomandată pentru materiale care au o 
structură evolutivă şi unitară, care dezvoltă câteva idei principale. Spuneam 
că nu se poate aplica pe orice material: închipuiți-vă că ar trebui să învăţaţi 
un manual de istorie prin această metodă - îl citiți de la cap la coadă de câte 
ori este nevoie, până îl ştiţi. Este ineficient. Metoda nu este recomandată la 
orice vârstă, pentru că reclamă experienţă şi efort intelectual şi cerința de a 
avea răbdarea de a învăţa până la capăt, fără verificare. Cei experimentați, 
ştiu totuşi că învățarea avansează chiar dacă nu se pot verifica şi de aceea, 
aşteaptă cu răbdare rezultatele. 


= Mult mai eficientă, deoarece este mai flexibilă, este metoda combinată, ce 
presupune îmbinarea celor două metode anterior prezentate, pentru a 
cumula avantajele şi a reduce dezavantajele. Această metodă presupune 
studiul înlănţuit-progresiv, adică se parcurge prima parte, apoi a doua şi în 
final amândouă comasat. Se continuă citindu-se apoi a treia parte şi apoi 
iarăşi cele trei la un loc. Adică după ce un fragment a fost învăţat, se 
adaugă imediat celor deja parcurse, astfel încât se scurtează timpul final de 
asamblare şi se obține feed-back. 

= Există şi varianta “întreg-fragment-întreg”, când se parcurge din start 
întreg materialul pentru a beneficia de avantajele privirii de ansamblu, după 
care se recurge la împărţirea pe frugmente şi învăţarea lor separată, pentru 
ca, în final, să se reia lectura integrală pentru consolidarea materialului ca 
întreg. Recomandată pentru materiale lungi şi dificile, este cea mai 
eficientă metodă de studiu. 


Alegerea uneia sau alteia dintre aceste formule trebuie să se facă în mod 


flexibil şi adaptat la natura materialului şi structura Dvs. intelectuală şi de 
personalitate. Dacă sunteți o persoană mai înclinată spre sinteză, atunci metoda 
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studiului integral s-ar putea să fie mai potrivită, în timp ce, dacă sunteţi o 
persoană mai analitică, metoda studiului pe fragmente este mai indicată. 
Personal, cred că întotdeauna este bine să se înceapă prin formarea unei 
imagini de perspectivă asupra materialului de memorat (învățat). În felul 
acesta, învăţările parțiale sunt orientate de o idee generală călăuzitoare, putând 
chiar în timpul lecturii să recurgem la identificarea şi întărirea legăturii ce 
există între parte şi întreg. Din punct de vedere mnemotehnie, această idee 
centrală poate fi folosită şi considerată drept ancoră principală de care, rând pe 
rând, legăm noile idei. Ancora principală este reconsiderată şi întărită cu 
fiecare nouă conexiune şi în plus, există un punct de plecare clar în reamintire 
(funcţionând ca şi indicator de recuperare). 


13.3 REPETIȚIA 


“Repetitio est mater studiorum” s-a spus încă din vechime. Un adevăr 
“adevărat” şi astăzi şi încă susținut de date ştiinţifice, atât timp cât nu se face 
din el o lege exclusivă a memorării şi învăţării. Fără a exclude repeuţia, care 
vom vedea este esențială, întreaga această carte pledează pentru îmbogățirea 
actului de memorie, pentru diversificarea lui, pentru flexibilitate şi deschidere. 
Câte alternative nu au fost prezentate la exclusiva repetiție mecanică și insipidă 
pentru că este obositoare! Până şi în vorbire căutăm să evităm repetiţia 
mecanică și insipidă”!. Aceste alternative eficientizează actul de memorie şi-l 
fac mai interesant. 

După aceste precizări necesare, vom continua prin a expune importanța 
repetiţiei şi modul în care se poate uzita inteligent de aceasta. Repeuiția este 
necesară învăţării, dar nu și suficientă. Doar în combinaţie cu alte metode și 
ținând cont de principiile memorării active și optimizate, repetiţia își 
descoperă adevărata ei importanţă. 

Înainte de toate, repetiţia este necesară pentru a permite formarea şi 
consolidarea primară a “urmei mnezice”. Un minim de repetiţie este necesar în 
cazul unor materiale pur şi simplu pentru a ni le putea reprezenta. Dar, aşa cum 
deja ştiţi, memoria nu se reduce la stocare. Nu este suficient să fie întipărită o 
informaţie, trebuie să fie în egală măsură păstrată în timp și apoi găsită și 
accesată. 

O prelucrare profundă, la nivel semantic, înseamnă deja o mare 
îmbunătăţire (vezi Nivelul de procesare, cap. 3). Dacă ar îi să o analizăm 
simplist, repetiţia nu ar însemna altceva decât menţinerea pe o durată mai lungă 


21 Cititorul a observat jocul de cuvinte exemplificator. 
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de timp a informaţie) în MSD. Însă, acest lucru nu garantează trecerea 
informaţiei în MLD. Să ne amintim de exemplul cu postul de radio (pg. 117). 

Se pune aşadar problema numărului optim de repetiții ce trebuie 
efectuate: dacă sunt prea puţine, materialul nu este învățat, dacă sunt prea 
multe (supraînvățare), atunci apare fenomenul de inhibiţie şi chiar de 
respingere a acelui material. Atenţia se diminuează pe măsură ce numărul de 
repetiții creşte şi, pe ansamblu, ultimele repetiții aduc mult mai puțin folos 
mnezic decât primele (atunci când deja am depăşit numărul optim). Care însă 
este acest număr optim? | 

Cercetările au arătat că un material nu trebuie repetat de mai mult de 
jumătate din numărul de repetiţii care au fost necesare pentru învățarea lui. 

Astfel, dacă pentru un material au fost necesare patru repetiţii-de-învăţare 
(se consideră că un material a fost învăţat când poate fi reprodus integral fără 
eroare), nu trebuie efectuate mai mult de două repetiţii-de-consolidare (50% 
supraînvăţare). Dacă se continuă cu repetiţiile-de-consolidare până la patru 
(100% supraînvăţare), s-a constatat că următoarele două repetiţii, peste primele 
două necesare şi suficiente, aduc foarte puţin spor. Totuşi, între supraînvățare şi 
subînvățare este de preferat prima, pentru că cel puţin implică învăţarea 
materialului. 

Se pune de asemenea şi problema distribuţiei în timp a acestor repetiții şi 
până la urmă a actului de învăţare în sine. 

Alternativele sunt: 
= repetiţii de saturație, în formă concentrată, cu mare densitate deci într-un 

interval scurt de timp (memorare comasată); 
a repetiţii mai spaţiate, plasate la intervale mai mari de timp (memorare 
distribuită). 

Concentrarea repetiţiilor este inferioară ca rezultate distribuţiei lor în 
timp. În final, deşi timpul total alocat învăţării creşte (evident cu perioadele 
libere intercalate), timpul efectiv alocat învățării scade. 

In vederea studierii efectelor distribuţiei în timp a repetiţiilor, a fost 
efectuat un experiment complex. Pentru deprinderea aceleiaşi capacităţi, 
dactilografierea unor coduri, au fost organizate patru grupe de subiecți: 


- grupa | a exersat (repetat) | oră pe şedinţă o singură dată pe zi (1x1): total Ih 

- grupa 2 a exersat (repetat) 2 ore pe şedinţă o singură dată pe zi (2x1): total 2h 

- grupa 3 a exersat (repetat) 1 oră pe şedinţă de două ori pe zi având intercalată 
o pauză (1X2): total 2h 

- grupa 4 a exersat (repetat) 2 ore pe şedinţă de două ori pe zi având intercalată 
O pauză (2x2): total 4h 

Rezultatele au fost surprinzătoare: grupa 4 a atins aceleaşi performanţe de 
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viteză şi calitate (număr mic de erori) în 80 de ore de exercițiu efectiv, în timp 
ce grupa 1 în doar 55 de ore (vezi Baddley, 1998, pg. 68). Problema este că 
uneori s-ar putea să nu avem timpul necesar distribuţiei corespunzătoare în 
timp (55 de ore, una pe zi înseamnă 55 de zile, în timp ce 80 de ore, patru pe zi 
înseamnă 20 de zile). Dar principiul rămâne valabil şi a fost susținut de rezulta- 
tele obținute de grupele 2 şi 3 care la egalitate au studiat 2 ore pe zi. Astfel 
grupa 3 care a exersat o oră pe şedinţă, două şedințe/zi a obţinut rezultate mai 
bune decât grupa ce a studiat continuu timp de 2 ore într-o singură şedinţă. Nu 
numai că se învață mai repede, dar informaţiile memorate astfel sunt mai 
durabile. 

În concluzie, dacă aveți de ales între a studia două ore continuu pentru un 
examen şi două ore cu o pauză între ele, alegeţi varianta a doua. 

Motivul este că memoria trebuie să aibă timp să prelucreze materialul 
nou, să consolideze şi stabilizeze engramarea. Ce aţi învățat în prima oră se 
consolidează în pauză. Este vorba de o dinamică a procesului mnezic ce scapă 
controlului conștient. Pauza acționează ca revitalizator şi timp de refacere, 
permițând atenţiei să se odihnească - este mai dificil să-ți menţii atenţia la 
acelaşi nivel continuu timp de două ore, decât timp de o oră. Ca un beneficiu 
secundar, prin memorarea distribuită se reduce efectul interferenţei. 

Nici extrema unei prea mari spaţieri în timp nu este favorabilă, căci apare 
uitarea: dacă citiți un roman şi între două lecturi există o pauză de o săptămână 
de exemplu, cu certitudine că vechile informaţii nu mai pot acţiona la fel de 
bine ca suport mnezic pentru cele noi. 

Dacă intervalul minim de timp la care trebuie să reluați un material 
începe de ia 5-10 minute, intervalul maxim se întinde până la 1-2 zile. De 
aceea, dacă trebuie să repetaţi ceva, nu o faceți mai târziu de două zile. Există o 
personalizare a acestor intervale pentru fiecare dintre noi de aceea încercaţi să 
vă observați pe Dvs. şi să stabiliți astfel intervalul optim, ţinând cont de 
granițele oferite. 


13.4 REDAREA CU PROPRIILE CUVINTE 


Redarea cu propriile cuvinte este una dintre cele mai eficiente metode de 
întărire şi verificare a memoriei. Ne amintim datele prezentate în cap. 8.3.1: 
reținem 81% din ceea ce spunem! Nu este necesar să redaţi cele memorate cu 
voce tare. Este suficient să vă repetaţi Dvs. în gând. Rezultatele sunt aceleași! 
Puteţi de asemenea să vă ajutaţi cu materialul în față, aruncând scurte priviri 
acolo unde există nesiguranță. Dar nu prea mult, pentru că altfel, ceea ce am 
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denumit “redare cu propriile cuvinte” se transformă în lectură”. Redarea cu 
propriile cuvinte este eficientă indiferent de natura materialului de memorat. 
Motivul pentru care redarea cu propriile cuvinte este atât de eficientă este acela 
că această modalitate asigură implicit aplicarea unui foarte mare număr dintre 
principiile unei memorări eficiente prezentate în această carte: 
= asigură un feed-back pozitiv imediat: se conştientizează clar dacă cele 
spuse sunt corecte sau nu. Implicit se verifică gradul de siguranță în cele 
spuse. Dacă trebuie redat ceva şi redarea vine limpede şi clară, fără rețineri 
şi bâlbâieli, senzația subiectivă a corectitudinii este plenară. 
= implică atenţie - atunci când vorbim suntem în principiu atenţi la ceea ce 
spunem: există reguli gramaticale de respectat, trebuie găsită o formă 
oarecare de exprimare, adică are loc un proces suplimentar de structurare a 
ideii datorită necesităţii de a o transpune în limbaj. 
= implică înţelegerea: numai ceea ce s-a înţeles cu adevărat poate fi redat cu 
propriile cuvinte. Din acest punct de vedere, se verifică şi gradul de înțele- 
gere a materialului. Deoarece implică înțelegerea, implică şi procesarea 
profundă, semantică. 
= implică repetiţia: cele spuse sunt implicit şi repetate. Nu repetiţia ad 
litteram, mecanică este recomandată, ci cea care apare în urma înţelegerii. 
= implică o memorare activă şi dinamică. 
Însă o calitate de aur a acestei practici este că asigură exersarea efectivă 
a reproducerii, mai precis se asigură exersarea mecanismului psihologic al 
recuperării informaţiei, fapt care contribuie la dezvoltarea memoriei în 
sine. Redarea cu propriile cuvinte are de asemenea avantajul că implică 
memoria cu toate fazele sale: de la encodare, prin stocare şi în final prin redare. 
Când trebuie să ne reamintim ceva, uneori nu avem nici un indiciu exterior. 
Singura soluţie este o căutare autentică şi profundă în vastul depozit al 
memoriei noastre. Recurgând la redarea prin propriile cuvinte, chiar asta se 
întâmplă. Nu doar mecanismele encodării trainice trebuie exersate, ci şi cele ale 
recuperării şi căutării informaţiei în memoria personală. Căci aşa cum am 
arătat, ce folos că deții o informaţie dacă nu ţi-o poți reaminti la timpul 
potrivit? Ce folos că îţi aminteşti după ce s-a terminat examenul? Este mai bine 
decât deloc, dar este şi mai bine dacă reamintirea se face uşor şi fără probleme. 
Exersarea recuperării informaţiei din MLD nu se poate face decât prin 
reamintire propriu-zisă AN În felul acesta, însuşi lanțul asociativ-conexionist 
este întărit şi consolidat. Astfel, drumul până la memorie devine un drum 
bătătorit. 
De aceea nu ezitaţi să recurgeți la redarea liberă cu propriile cuvinte de 
fiecare dată când învățați, acordându-vă astfel şansa unei simulări a situație! 
reale de recuperare de mai târziu. 
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Experimentele susțin din plin cele afirmate: două grupuri echivalente de 
studenți au avut drept sarcină memorarea unui pasaj de proză. Primul grup a 
folosit integral timpul acordat citirii şi recitirii textului. Al doilea grup a citit o 
dată şi a folosit restul timpului redând cu propriile cuvinte textul de două ori, 
aşa cum l-au reținut după o singură lectură. După trei săptămâni, grupul de 
redare şi-a amintit de 6 ori mai multe informaţii din textul învăţat decât grupul 
de lectură, iar după 63 de zile grupul de redare îşi amintea încă mai multe 
detalii decât şi-a amintit primul grup la o singură zi după experiment (Higbee, 
1977, pg. 64). 


13.5'METODE COMPLEXE DE ABORDARE A MATERIALULUI 


Alături de mnemotehnici stau de asemenea metodele şi strategiile de 
învățare. Din această categorie, în continuare va fi prezentată una dintre cele 
mai cunoscute şi apreciate metode, confirmată de numeroase studii, cunoscută 
în limba română ca “Metoda RICAR” (în engleză SQ3R). Denumirea este în 
fapt un acronim, ale cărui litere reprezintă fiecare o etapă ce trebuie parcursă. 
Această metodă se aplică excelent la materiale foarte complexe şi de mari 
dimensiuni, cursuri întregi, manuale, cărți. Din acest motiv, pe parcursul 
prezentării metodei, referirile la materialul de studiat vor fi făcute prin prisma 
perceperii lui ca şi carte. Normal, metoda nu este limitată din acest punct de 
vedere, putând fi aplicată pe orice fel de material. 


1. hRăsfoieşte (Survey) 


Este etapa primului contact cu materialul, cu cartea. Este bine să ne 
acordăm câteva minute pentru a analiza cartea şi structura ei, fiind atenţi la 
aspecte precum numărul de pagini, numărul de capitole, cuvântul înainte sau 
postfaţa, existența sau nu a notelor de subsol, grafice şi scheme, existenţa unor 
imagini, coloritul coperţi, greutate. Toate aceste detalii aparent neimportante 
ne ajută în fapt să portretizăm cartea sau suportul informaţiilor pe care le vom 
citi. În felul acesta, nu numai că ne facem dinainte o idee generală despre 
cuprinsul şi natura cărţii, dar putem vizualiza cartea și o putem folosi ca prim 
indicator mnezic de recuperare. 


2. Întreabă-te (Question) 


La început este bine să ne punem o serie de întrebări premergătoare, care 
în final, au rolul de a sprijini memoria în efortul său. Astfel, punând întrebările 
potrivite, pot fi găsite răspunsuri pe parcursul lucrării, această etapă fiind una 
care trezeşte interesul şi pregăteşte cititorul pentru etapa propriu-zisă a lecturii. 
Se pun întrebări despre autor - dacă mai cunoaştem alte lucrări ale lui, în ce stil 
scrie, despre editură - dacă este una cunoscută sau nu, despre subiectul cărții 
aşa cum îl intuim din titlu şi din lectura rapidă a cuprinsului sau prefaţei. 

Cel puțin cinci întrebări este bine să fie puse: Cine?, Ce?, Cum?, De ce?, 
Cui?. Cine scrie, Ce scrie, Cum scrie, De ce scrie, Cui se adresează. Dar putem 
să ne punem aceste întrebări nu doar în legătură cu autorul, ci cu orice aspect 
care ne-a trezit interesul în răsfoirea materialului. De exemplu, am văzut o 
imagine mai deosebită în carte şi ne putem întreba CE reprezintă? Nu trebuie 
să ne şi răspundem pe loc la aceste întrebări. Răspunsuri complete vom primi 
desigur prin lectura cărții. Dar ele funcționează ca o etapă de pregătire, montare 
şi conectare la subiect, şi de ce nu, pot avea rol în automotivare. 

Trebuie spus că aceste două etape nu iau mai mult de 10-15 minute. Mai 
mult sau mai puţin, în funcţie de dimensiunea cărții şi propriile noastre 
interese. În schimb, beneficiile provenite din parcurgerea acestor etape 
premergătoare sunt considerabile. Mai precis se creeză ancorele mnezice 
inițiale de care se va lega întreg conținutul cărții. Conţinutul efectiv al cărții va 
fi apoi foarte uşor accesat datorită starterilor construiți iniţial şi reconfirmaţi în 
timp. De altfel, se ştie din experiența proprie, că ne amintim de foarte multe 
cărți plecând de la coperta şi formatul lor. 


3. Citeşte (Read) 


Se observă că lectura propriu-zisă este de abia a treia etapă, conform 
recomandărilor acestei metode, în timp ce la cei mai mulți oameni, ea este 
prima. Lectura trebuie să fie una activă, care să se desfăşoare conform 
principiilor de interacțiune intensă cu materialul, principii expuse de-a lungul 
cărţii şi pe care deci, nu le mai reluăm aici. 


4. Aminteşte-ţi (Recall). Redarea cu propriile cuvinte 


Redaţi conţinutul cărții pe scurt, integral şi pe capitole. Efectele benefice 
ale redării cu propriile cuvinte au fost prezentate în capitolul 13.4. Această 
etapă are rolul de a fixa pe termen lung informaţiile interesante. 
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5. Revizuieşte (Review) 


Ultima etapă este cea de consolidare finală a celor citite şi presupune re- 
răsfoirea cărţii, acum și în lumina şi înțelegerea imaginii de ansamblu, 
integrale, în deplină cunoştinţă de cauză. Această etapă permite definitivarea 
imaginii de ansamblu şi integrarea pe scheletul principal a ultimelor detalii 
privind elementele de memorat. Înseamnă să poţi sesiza și evidenția întregul, să 
faci legături între aspecte aparent disparate la începutul şi sfârşitul lucrării, să 
meditezi asupra celor învăţate şi să extragi câteva concluzii generale. 

Aceste etape pot fi aplicate în egală măsură şi unui capitol. De fapt, este 
chiar recomandat să se procedeze astfel, mai ales în cazul capitolelor mai lungi 
şi dificile, sau care cuprind miezul materialului. 
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14. “PRO si CONTRA” 


Mnemotehnicile lucrează pentru noi. Îşi dovedesc eficacitatea încă de la 
primele utilizări. Totuşi, normal, pun unele probleme care se cer rezolvate, 
reclamă răspunsuri ce se cer furnizate. 

Niciodată nu trebuie să priviți mnemotehnicile drept o soluție în sine. 
Arta Memoriei nu poate înlocui memoria naturală. Poate în schimb face enorm 
de multe pentru îmbunătățirea ei. Soluţiile oferite de mnemotehnici nu sunt 
magice. Au la bază studii şi experimente ştiinţifice prin care s-a încercat 
descoperirea mijloacelor şi mecanismelor datorită cărora funcționează 
memoria. Asemenea unui motor care trebuie verificat şi calibrat, şi memoria 
noastră trebuie verificată şi calibrată din când în când. Mnemotehnicile 
funcționează pentru că la baza lor stă în primul rând cunoaşterea mai bună a 
memoriei. Atunci când cunoaştem ceva, putem de asemenea să îmbunătăţim. 
De aceea nu trebuie să credem că mnemotehnicile vor face munca în locul 
nostru. O vor face doar mai uşoară, mai plăcută şi interesantă. În nici un caz nu 
trebuie să privim la mnemotehnici ca la un “panaceu universal” al problemelor 
de memorie. Mnemotehnicile se bizuie pe memorie, pe ceea ce deja există. Dar 
sunt asemenea unui scripete: scripetele reduce efortul de ridicare a unei greutăți 
cu 50%, dar nu-l anulează de tot. Oricum este mai bine decât deloc. Prin 
modalitățile interesante şi captivante pe care le propun, mnemotehnicile, ca 
jocuri ale memoriei, ne îndreaptă atenţia spre propria noastră memorie și ne 
ajută pe nesimţite să o îmbunătăţim. Aparent, totul se face sub forma unui Joc 
cu imagini în mintea noastră. Efectul este însă spectaculos! Cu timpul, poate 
nici nu veţi mai avea nevoie de mnemotehnici. Când veţi reuşi implicit fără 
mnemotehnici ceea ce se reușiţi cu ele, atunci înseamnă că Arta Memoriei Şi-a 
îndeplinit misiunea de a vă ajuta să vă dezvoltați o memorie redutabilă. Căci, 
încă o dată, mnemotehnicile nu trebuie privite exclusiv în sine. Mai avantajos 
este să le privim ca un ghid spre autocunoaştere şi perfecționare. Arta 
Memoriei nu este un scop în sine, dar o memorie sănătoasă și puternică DA! 
Nimic mai uşor şi mai plăcut însă decât să realizaţi acest lucru apelând la 
mnemotehnică. Cunoscând-o, în primul rând învăţaţi despre propria memorie, 
despre mecanismele şi principiile ei de funcţionare. Despre puncte tari i 
puncte slabe. Despre cum să depăşeşti dificultățile. Despre cum să înveţi şi 
cum să-ţi organizezi şi controlezi actul de memorie. Abia apoi apare 
performanţa. Mk 

Am învăţat în clasele 1 - II să scriem şi să citim. Azi cu certitudine că 
scris-cititul sunt complet automatizate. Nu mai reclamă nici un efort. Același 
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lucru se va întâmpla şi în cazul mnemotehnicii. Cu timpul, mai lung la unii, 
mai scurt lă alții, principiile memorării şi învățării eficiente vor fi fiind complet 
automatizate. Mnemotehnica este o aplicaţie a acestor principii. Ajunşi la 
nivelul maxim al dezvoltării capacităților Dvs., veţi putea crea chiar Dvs. noi 
metode şi tehnici, ajustate exact pe măsura Dvs. căci esența Artei Memoriei 
este autocunoaşterea şi dezvoltarea personală. 

Vom analiza în continuare câteva dintre cele mai întâlnite critici ce se 
aduc mnemotehnicii. 


14.1 ESTE PREA GREU, CERE PREA MULT EFORT 


Unii spun că este dificil să înveţi o mnemotehnică. Că durează prea mult 
şi reclamă prea mult efort. În primul rând trebuie să reamintesc că mnemoteh- 
nicile sunt clasificate şi după gradul de efort investit pentru învăţare şi 
deprindere. Există inclusiv mnemotehnici, prezentate şi aici, care practic nu 
reclamă nici un efort, dar care dau rezultate pentru categoria lor de 
funcționalitate. Practicarea lor este facilă şi chiar amuzantă. 

Există într-adevăr şi mnemotehnici ce reclamă un studiu mai aprofundat, 
şi deci un efort mai mare. Dar efortul investit inițial este cu mult sub beneficii. 
Să revenim la exemplul cu învăţarea scris-cititului. La început a fost greu. Am 
început prin a desena bastonaşe şi cerculețe, fel de fel de forme pe care abia 
dacă înțelegeam la ce le-am putea folosi. În ceea ce priveşte cititul, a fost de 
asemenea un timp când nu puteam citi un cuvânt întreg de la cap la coadă! 
Trebuia să-l împărțim, să-l secţionăm pe silabe ca să-l putem citi, deşi nu avea 
mai mult de 4 litere (me-re, pe-re...). ȘI totuşi, privind în urmă cine, dintre 
Dvs. ar putea spune acum că efortul inițial a fost prea mare şi că nu a meritat? 
Cine s-ar putea lipsi de scris-citit pe acest motiv? 

Cu diferența faptului că mnemotehnicile nu sunt totuşi la fel de 
importante ca scris-cititul, lucrurile stau la fel. Există un efort inițial ce trebuie 
depus. Dar, mai în joacă, mai în serios, într-un interval acceptabil, mnemoteh- 
nicile pot fi deprinse la perfecţie. ŞI întocmai la fel, se ajunge la un moment dat 
în care totul se desfăşoară automat sau semiautomat şi efortul conştientizat va 
fi foarte mic. 

In funcţie de necesităţi şi interes, fiecare îşi poate alege o tehnică sau alta 
pe care o poate folosi în mod curent şi cu rezultate bune. 

Am arătat de asemenea că Arta Memoriei este ceva în plus: nu doar nişte 
tehnici, ci un sistem de dezvoltare Şi întreținere a memoriei. Practic, AM indică 
spre o viață mentală şi mnezică sănătoasă. Învăţarea unor lucruri despre modul 
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de funcţionare dar şi de îmbunătăţire a memoriei de care avem atâta nevoie nu 
poate decât să fie binevenită! Chiar dacă nu veţi recurge niciodată la o 
mnemotehnică, în mod sigur principiile sugerate de Arta Memoriei vă vor fi de 
folos. De exemplu cele legate de raportul dintre lectură şi reproducere (cap. 
1.1.3), cele legate de encodare şi recuperare sau cele legate de abordarea 
complexă a unui material (cap. 13), doar câteva dintre foarte multele pe care le 
găsiți în această carte. 


14.2 MAI MULT COMPLICĂ DECÂT UŞUREAZĂ 

E 

O altă impresie în legătură cu mnemotehnicile este aceea că ele în fapt 
chiar îngreunează actul de memorie. Căci atunci când trebuie să memorezi 
ceva, trebuie să te gândeşti la diverse usociaţii, trebuie să le memorezi, iar în 
alte cazuri trebuie chiar să fi memorat înainte o listă de ancore. 

Toate experimentele efectuate (multe citate şi în carte) au arătat că 
lucrurile nu stau chiar aşa. Aparent mnemotehnicile complică lucrurile, dar 
această percepție se datorează lipsei de obişnuință în aplicarea lor. În fapt, 
mnemotehnicile nu înseamnă decât aplicarea principiilor de optimizare a 
memorării. Mnemotehnica impune explicit utilizarea acestor principii, creeză o 
memorare ordonată şi obligă la o anumită gestiune a resurselor mnezice. O 
persoană ce apelează la mnemotehnici va reține în fapt mai uşor, mai repede, 
mai trainic și mai amuzant o informație decât o alta care nu recurge decât la 
lectură, cel mult la repetiție. Evident, într-o primă fază, cea de deprindere şi 
antrenament, mnemotehnica poate crea o senzaţie de stânjeneală sau de 
complicare inutilă. Mult mai obişnuit este să memorezi fără apelul conștient la 
AM. Dar iarăşi un exemplu sugestiv poate clarifica puţin problema. În mod 
obişnuit scriem de mână. Scrisul de mână ni se pare firesc şi foarte la 
îndemână. Scriind de mână, se obțin însă performanţe medii ca viteză. ŞI 
uneori este suficient. Cineva însă poate avea nevoie de mai mult. Atunci va 
învăţa o tehnică a scrisului. De exemplu stenografia sau dactilografia. Acestea 
reclamă un efort inițial de învățare. Dar odată deprinse, oricine ştie că viteza cu 
care poate scrie un stenograt sau un dactilograt este de 4-5 ori mai mare decât 
scrierea obişnuită. La prima vedere lucrurile se complică deoarece trebuie să 
înveţi ceva în plus şi să acționezi altfel decât ești obișnuit, însă 
stenodactilografia uşurează scrisul şi îl face mai eficient. În același fel, aparent 
şi mnemotehnicile complică lucrurile. De fapt, până la urmă le eficientizează. 
Rămâne însă evident că AM este pentru cei ce-şi doresc mai mult de la propria 
memorie şi care simt nevoia unei perfecționări. 
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14.3 LA CE ÎMI TREBUIE? 


Arta Memoriei vă poate ajuta să memoraţi cu succes foarte mult material. 
Atunci când este cazul. Nu întotdeauna este cazul. Şi deci s-ar putea spune: la 
ce îmi trebuie, mă descurc şi fără! Acest lucru este evident! La fel de evident 
este şi că am putea trăi şi fără scris-citit! Desigur, încă o dată Arta Memoriei nu 
este la fel de utilă. Totuşi este foarte utilă. Foarte multe dintre sarcinile noastre 
presupun învăţare, în fapt memorarea, şi uneori memorare pură, a unor 
materiale. Acolo, AM poate fi chiar necesară (adesea oamenii dezvoltă 
mnemotehnici spontane, pentru scopuri specifice). Argumente în favoarea AM 
au fost aduse de-a lungul întregii cărți. AM aduce odată cu sine cunoaşterea 
mai bună a propriei memorii, întreţinerea ei până la adânci bătrâneţi şi eficiență 
în actul de învățare curentă. Învățăm ce avem de făcut pentru a memora mai 
bine ceva şi cum putem antrena memoria. Dacă facem eforturi pentru 
menţinerea în stare bună a organismului, prin exerciții şi antrenamente, de ce 
nu am face eforturi şi pentru menţinerea în bună formă a minţii noastre, a vieții 
noastre intelectuale? Cine îşi doreşte să fie amnezic la bătrâneţe? 

Există într-adevăr şi aspecte de luat în seamă. Astfel, revin, AM nu 
reprezintă un panaceu universal la problemele de memorie și nu poate totul. 
Memoria rămâne în continuare un mecanism foarte complex care pune unele 
probleme de nerezolvat. De asemenea, mnemotehnica poate fi mai greu de 
aplicat de persoane cu o mai slabă capacitate de reprezentare vizuală. 
Exerciţiile prezentate pot ajuta la depăşirea acestui impas. Dacă 
mnemotehnicile pot fi mai greu de aplicat în astfel de cazuri, AM, cu suita sa 
de principii de optimizare, oricum poate fi de folos tuturor. Nu în ultimul rând, 
mnemotehnica într-adevăr reclamă un anumit efort iniţial de investit, ceva timp 
şi antrenament. După cum am arătat deja, merită efortul. j 


15. IGIENA MEMORIEI 


Memoria este unul dintre procesele psihice relativ sensibile la influența 
diverşilor factori asupra sa. Există factori de influență ce acţionează direct 
asupra memoriei şi alții ce acţionează indirect, deoarece aşa cum am afirmat de 
multe ori, memoria este parte integrantă a unui sistem şi ceea ce influenţează 
acest sistem se răsfrânge în final şi asupra memoriei. 

Alimentaţia, somnul şi odihna reprezintă grupele cu cea mai mare 
influenţă. 


15.1 ALIMENTAŢIA 


Pentru a ajunge să cunoaştem astăzi ce înseamnă o alimentaţie corectă 
pentru memorie, a trebuit mai întâi să se ajungă să se cunoască modul său de 
funcționare şi relația cu suportul său biologic, creierul. A trebuit să se 
descopere care sunt mecanismele biochimice care stau la baza acestui proces, 
care sunt substanțele nutritive implicate şi care este dinamica lor. Putem evita 
astfel atât carențele nutritive, cât şi excesele. Mai jos sunt prezentate câteva 
elemente importante pentru buna funcționare a memoriei. 


15.1.1 LECITINA 


Lj 

Există o serie de elemente astăzi descoperite, care fac parte din chiar 
lanţul nutritiv al memoriei. O astfel de substanţă este lecitina. Aceasta se 
găseşte în mod natural în albuşul de ou, peşte, soia şi alte cereale (grâu...). 

Experimentele au arătat că Lecitina. creşte capacitatea de învăţare şi 
performanţele mnezice cu până la 25%. Lecitina acţionează la nivel cerebral 
prin descompunerea în cholină. Este vorba de un adevărat lanț de transformări 
biochimice. Cholina, la rândul său, se transformă în acetilcholină care este unul 
dintre cei mai importanţi neurotrasmițători, deoarece acetilcholina este cea care 
asigură transmisia mesajelor de la un neuron la altul, prin intermediul 
sinapselor. Practic, lecitina creşte nivelul de cholină din creier şi deci de 
acetilcholină, asigurând o mai bună comunicare neuronală. 

Se apreciază că 70 de miligrame de lecitină pe zi sunt suficiente pentru o 
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dezvoltare durabilă a memoriei. 

Nu doar acetilcholina are efecte pozitive, ci şi fosfatilcholina, un alt 
derivat fundamental al cholinei. De aceea, cu cât conținutul de acetilcholină şi 
fosfatilcholină este mai ridicat în lecitină, cu atât efectul său este mai puternic. 

Pe măsură ce înaintăm în vârstă, consumul de lecitină este tot mai 
recomandat, pentru a echilibra deficitul natural de choline din creier (care este 
mai scăzut la vârste înaintate). Experimentele au arătat că administrându-se 
inhibitori ai cholinelor din creier se ajunge foarte repede la probleme de ordin 
mnezic (Ostrander, 1991, pg. 230), fapt ce întăreşte ipoteza valorii lor 
funcționale pozitive. 

Foarte interesant de precizat este faptul că lecitina este întâlnită în fiecare 
celulă a organismului uman, dar mai ales în inimă, ficat, rinichi şi în mod 
special în creier care conține 30% lecitină substanță uscată ( Ostrander, 1991, 
pe. 230). 

Lecitina acţionează favorabil asupra corpului uman în multe alte 
modalități. De exemplu, ajută la diminuarea nivelului de colesterol din sânge, 
dizolvă unele depozite de grăsimi de pe artere şi deci ajută la o mai bună 
oxigenare a creierului, menținând un aflux normal de sânge. În plus lecitina 
este parte importantă a tecii mielinice, o teacă de “protecţie” cu rol izolator, 
aflată în jurul fiecărui neuron şi mai precis în jurul prelungirilor axonice. În 
lipsa acestei teci impulsurile electrice produse nu ar fi izolate rezultând un 
scurtcircuit. 

Important de subliniat este faptul că lecitina este în mod clar netoxică 
pentru organismul uman, însă evident, trebuie respectate rețetele medicale sau 
prospectele produselor cu lecitină din farmacii şi cantităţile prescrise. 


15.1.2 VITAMINELE ŞI MINERALELE 


Termenul de vitamină a fost pentru prima dată utilizat în 1911 pentru a 
desemna un grup de substanţe cu totul şi cu totul aparte, considerate esențiale 
pentru viaţă. Termenul desemna în fapt la început tocmai acest lucru: viața 
(Vita), amine (Substanțe ce conţin nitrogen - la început se credea că toate 
vitaminele conţin nitrogen ). 

Vitaminele au fost definite ca fiind "substanţe pe care organismul animal, 
în general, nu este capabil să le biosintetizeze, dar care, în cantități foarte mici, 
sunt neceșare creşterii echilibrului fiziologic şi aptitudinii de reproducere” 
(Bezdean, 1994, pg. 10). Vitaminele contribuie la buna realizare a proceselor 
metabolice. Deoarece nu pot fi sintetizate de organism decât în cantități 
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insuficiente, vitaminele, ca şi mineralele (numite şi vitamino-minerale), trebuie 
preluate din alimentaţie. lată de ce vitaminele şi mineralele sunt considerate 
nutrienți esenţiali. 

Vitaminele deci reprezintă un grup aparte de substanțe organice de care 
omul (şi nu numai), are nevoie pentru o dezvoltare sănătoasă. Vitaminele 
cunoscute sunt A, C, D, E şi K la care se adaugă grupul complex al vitaminelor 
B care include: thiamină, riboflavin, niacin, acid pantothenic, cholină, biotin, 
acid folic şi vitaminele B şi Bi. Vitaminele se împart în două mari categorii: 
= vitamine solubile în apă (precum B şi C); 
= vitamine solubile în grăsimi (precum A, D,E, şi K). 

Vitaminele au un important rol reglator al metabolismului, lipsa uneia sau 
alteia putând afecta serios desfăşurarea unor serii de transformări metabolice. 
Vitaminele solubile în apă, cu excepţia vitaminei C, sunt implicate metabolic 
ca şi coenzime ale enzimelor ce contribuie la metabolismul grăsimilor, 
carbohidraților şi proteinelor. 

Unele dintre vitaminele solubile în grăsimi fac parte integrantă din 
structura biologică a membranelor celulare, sau participă indirect la buna 
funcționare a acestora. 

Nu toate vitaminele pot fi produse de organism. Unele, de exemplu beta- 
carotenul, pot fi găsite numai în plante. De aceea organismul trebuie ajutat prin 
dietă să-şi asigure necesarul zilnic de vitamine. Din păcate, o bună parte a 
vitaminelor sunt distruse prin gătit la temperaturi înalte (fierbere sau coacere), 
ceea ce poate însemna că aportul vitaminic zilnic poate fi asigurat doar din 
alimente crude, sau ca supliment nutrițional din produsele comercializate în 
farmacii. 

Vitaminele sunt absolut necesare pentru o viaţă sănătoasă. Necesarul 
zilnic de vitamine diferă de la specie la specie și de la individ la individ. 
Totuşi, baremele oferite de medicină sunt astfel concepute încât să asigure 
necesarul zilnic pentru oricine. 

Vitaminele din complexul B sunt absolut necesare deoarece sunt 
implicate în producerea altor substanțe ce fac parte din lanţul biochimic al 
memoriei. Lipsa de vitamine din complexul B are drept efecte principale 
pierderi frecvente ale memoriei, momente de confuzie accentuată, depresie, 
lipsă de coordonare şi concentrare. 


RI CEPE EI EEE TI Funcție 
B, (thiamină) deficiența de B, înseamnă slabă concentrare, episoade 
de pierdere a memoriei, declinul funcţiilor intelectuale 


înseamnă depresie 


B» (riboflavină) 
B+ (niacin) 


este necesară cholinei, participând alături de aceasta la 
o serie de procese biochimice 
importantă în producerea a 14 aminoacizi şi a acidului 
ribonucleic ARN; de asemenea necesară pentru fenila- 
mină în producerea de neurotrasmițători 
deficiența de B,> are ca efecte slabă concentrare, 
episoade de pierdere a memoriei, declinul funcțiilor 
intelectuale, demenţă 


Bs (acid pantothenic) 


Be (pyridoxine) 


Bi (cyanocobalamină) 


Vitaminele sunt atacate de alcool şi droguri. În cazul deficienței unor 
vitamine se instalează o simptomatologie specifică (hipovitaminoză), cu grad 
diferit de severitate în funcţie de nivelul carenței. Deşi necesare în cantităţi 
extrem de mici, vitaminele şi mineralele (denumite şi oligoelemente) sunt 
esenţiale pentru viață. Puteţi vedea mai jos două tabele cu necesarele zilnice de 
vitamine şi minerale ca şi sursele lor naturale. Este recomandată consumarea pe 
cât posibil a produselor de origine pur naturală, nealterate. Acolo unde nu este 
posibil, apelul la suplimente farmaceutice, conform nevoilor Şi indicaţiilor 
medicului este bine venit. Produsele farmaceutice provin cel mai adesea din 
surse naturale. 
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Cantităţile precizate mai sus sunt doar orientative. Necesarul zilnic de 
vitamine şi minerale este mai mult un necesar personal, variind în funcţie de o 
multitudine de factori precum: 
= starea generală de sănătate; 
= factorii de mediu mai mult sau mai puţin stresanți; 
= mediul toxic; 
= efortul zilnic depus, măsurat în kilocalorii arse pe zi; 
= Stările speciale ale organismului - creştere şi dezvoltare, graviditate, 
alăptare, boală; 

= alimentaţie dezechilibrată (unele alimente sunt în exces, altele sunt 
insuficiente ori alimentele sunt necorespunzătoare calitativ); 

= diverse afecțiuni personale; 

= dezechilibrul metabolismului; 

= probleme legate de digestie (o digestie defectuoasă limitează cantitatea de 
vitamine şi minerale care ajung realmente să fie utilizate de organism); 

De aceea se recomandă consultarea unui medic specialist nutriționist care 
să stabilească necesarul zilnic, în funcţie de caracteristicile personale. Chiar şi 
în tabel au fost oferite anumite marje. Cantităţile necesare variază în mod clar 
de la un organism la altul. 

Cel mai adesea suferim de hipovitaminoze - carențe vitaminice. Totuşi, şi 
vitaminele pot produce hipervitaminoze, unele cu efecte nedorite. 

Vitaminele şi mineralele au o acţiune sinergetică. Combinația anumitor 
vitamine cu altele, potențează sau, din contra, diminuează efectul fiecăreia. 
Astfel, se ştie de exemplu despre combinarea vitaminelor B că are consecinţe 
favorabile, amplificând efectele benefice ale fiecăreia în parte. De aceea şi 
produsele farmaceutice ce se găsesc pe piață conţin întregul complex şi nu doar 
o vitamină sau alta. Mai mult chiar, unele vitamine din complexul B nici nu au 
efect decât în prezența alteia din complex. 

În ceea ce priveşte influenţele benefice ale vitaminelor şi mineralelor 
pentru memorie, acestea sunt incontestabile. De ce au vitaminele şi mineralele 
un rol atât de important în desfăşurarea proceselor cognitive şi nu numai? 
Deoarece aceste procese funcționează la nivel bio-chimic tocmai prin 
mijlocirea vitamino-mineralelor. Nu există proces cognitiv care să nu reclame 
prezența fosforului, de exemplu. Fierul, vitaminele C ori B» , seleniul şi 
vitamina E contribuie toate la realizarea respirației celulei nervoase. 

Alte combinaţii de vitamine şi minerale contribuie la realizarea unui bun 
aflux de sânge la nivel cerebral prin reducerea aterosclerozei şi creşterea 
rezistenței celulei nervoase la hipoxie (lipsă de oxigen); vitamina E în 
combinaţie cu vitamina C are efect antioxidant, la fel şi asocierea zinc + cupru 
+ vanadiu. 
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Rolul şi importanța vitaminelor şi mineralelor pentru memorie sau pentru 
funcţiile cognitive în general, diferă deci de la caz la caz. Unele sunt necesare 
şi chiar esențiale, participând în mod direct la procesele mnezice, altele 
indirect, fiind necesare bunei funcţionări a organismului ca întreg. Se consideră 
că pentru memorie patru minerale sunt absolut esenţiale: zincul, fierul, 
magneziul și potasiul. Zincul este absolut necesar în sinteza de către Organism 
a acidului ribonucleic RNA, al cărui rol în procesul de memorare, este tot mai 
evident conform ultimelor cercetări. Fierul previne anemia, ori se ştie că 
anemia duce la tulburări considerabile ale capacității de concentrare şi ale 
atenţiei. Magneziul şi potasiul sunt implicate direct în funcționarea întregului 
sistem nervos. Carența de potasiu conduce indirect şi la slăbiciune musculară, 
iritabilitate şi nervozitate, vărsături, astenie, palpitaţii... Ei bine, credeți că se 
mai pune problema unor performanțe mnezice pe un astfel de fond ? 

Vitamina A este esenţială pentru vedere. Nu şi direct pentru memorie. 
Dar ținând cont de importanța văzului şi vizualizării pentru memorie, vitamina 
A devine şi ea importantă, indirect. 

Se cunoaşte, de asemenea, că deficiența de magneziu şi calciu, duce la 
tulburări de memorie, incapacitate de concentrare, fluctuație a atenţiei, 
indecizie. Lipsa congenitală a iodului provoacă cretinismul datorită afectării 
metabolismului celular nervos. Mai ales dacă acest deficit apare în copilărie. 
Vitamina B/2, care conţine cobalt, este implicată în procesul de transmitere a 
influxului nervos, contribuind implicit deci, la buna funcționare a întregii 
activități nervoase superioare. 

Unele vitamine şi minerale asigură suportul energetic necesar, altele sunt 
implicate direct în complicatele schimburi biochimice. Concluziile sunt clare: 
tot ceea ce contribuie la starea de normalitate fiziologică în general şi mai ales 
la cea cognitivă în special, are influenţe în buna funcţionare mnezică. 


15.2 OXIGENUL 


Din păcate, din cauza poluării, accesul la surse curate de oxigen este tot 
mai dificil. Urmarea este nu doar acumularea constantă de toxine şi produşi 
toxici din aerul respirat, ci şi o carență cronică de oxigen pentru organism şi 
pentru creier. Într-o anumită măsură, omul modern s-a adaptat. Totuşi, efectele 
suboxigenării se simt şi dacă ne referim doar la efecte imediat vizibile, atunci 
pe lista simptomelor pot fi trecute: ameţeala, incapacitatea de concentrare, 
oboseală accentuată, îmbătrânire. Întreg organismul face un efort sporit pentru 
a-şi asigura nevoia de oxigen, dar îl direcționează cu precădere către creier și 
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inimă. De aceea apar consecințe neplăcute la nivelul organelor defavorizate. 
Soluţia: aer curat! 


15.3 SOMNUL 


Cu toții suntem conştienţi de rolul somnului în viaţa noastră. Dacă numai 
o singură zi nu dormim, efectele nopții pierdute se resimt din plin a doua zi. 
După 48 de ore de nesomn situaţia poate deveni chiar dramatică pentru unii, iar 
după o perioadă şi mai lungă efectele pot fi într-adevăr grave. 

Somnul face parte integrantă din viaţa noastră, cu atât mai mult cu cât pe 
lângă funcțiile sale pozitive acoperă şi o durată considerabilă, aproximată în 
medie la o treime din viaţă. Somnul este în fapt vital pentru sănătatea ŞI viața 
noastră. 

Somnul îşi are importanța sa deosebită şi în ceea ce priveşte memoria Şi 
funcționarea sa. Numeroase studii efectuate în ultimul timp au pus în evidență 
existența unei strânse relaţii între somn, vis şi memorie. Se spune că noaptea 
este un bun sfetnic. De ce? Printre altele şi pentru că acum se produce o 
prelucrare suplimentară şi specifică a evenimentelor de peste zi, cu exerciţiul 
unei gândiri latente şi prin implicarea memoriei, fapt care face ca uneori să ne 
trezim dimineaţa cu o problemă rezolvată, dacă am adormit gândindu-ne la ea. 
Lucrurile se aşează în timpul somnului, memoria se consolidează. În cazurile 
de deprivare de somn, apare inevitabil o scădere tot mai accentuată a 
performanțelor mnezice. Cu cât perioada de deprivare este mai mare, cu atât 
mai severă se anunţă tulburarea de memorie. În fapt oricare dintre noi a putut 
constata într-o anumită măsură efectele deprivării de somn: capacitate scăzută 
de concentrare, atenție mult diminuată, motivaţie scăzută de asemenea pentru 
orice altceva în afară de somn. 

O importanță crescută o are însă aşa numitul somn paradoxal, adică 
somnul cu vise despre care cercetările arată tot mai clar că este implicat direct 
în consolidarea şi sedimentarea informaţiei acumulate peste zi. Deşi natura 
exactă a relație)de interinfluență nu este tocmai cunoscută, se crede că somnul 
paradoxal contribuie la refacerea neuronilor implicați în învăţare. Pe de o parte, 
somnul acționează la nivel biologic, pe de altă parte însă, permite desfăşurarea 
unor procese psihice ce au loc numai în timpul somnului. Astfel, informaţia 
nou acumulată este revizuită şi stabilizată, cu precădere în timpul somnului 
paradoxal. O constatare interesantă vine în sprijinul acestei afirmaţii: s-a 
descoperit că “după învăţare creşte cantitatea de somn paradoxal”, ceea ce 
înseamnă că “în timpul somnului paradoxal are loc reorganizarea informaţiei 
cu includerea ei în sistemele de memorie” (Popoviciu, Foişoreanu, pg. 154). De 
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asemenea, s-a descoperit că efecte accentuat negative asupra memoriei are 
deprivarea selectivă de somn paradoxal şi mai puţin deprivarea de somnul fără 
vise. Au fost efectuate experimente în care subiecţii participanți erau treziți 
sistematic în timpul nopții, exact atunci când aparatura aferentă (EEG) arăta 
intrarea într-o perioadă de somn cu vise. Efectele asupra memoriei se arătau a 
fi mult mai mari decât dacă aceştia era treziţi în afara momentelor de somn 
paradoxal. Se crede că în timpul somnului paradoxal “are loc transferul 
informaţiei din sistemele mnezice primare (memoria de mai scurtă durată), în 
cele secundare (memoria de lungă durată). De aceea apare clar că, după o zi de 
învăţat, un somn bun, suficient ca durată și odihnitor, este mult mai potrivit 
decât continuarea învățării în timpul nopții. 

Unul dintre factorii cu cea mai mare influență-este oboseala, care apare ca 
şi consecință firească a lipsei de somn. Oboseala influenţează în mod negativ 
fiecare dintre etapele memorării, fiecare dintre operaţiile acesteia, mergând de 
la percepție până la reamintire. Toate se desfăşoară mai dificil şi mai defectuos 
pe un fond de oboseală. 

Somnul permite memoriei să lucreze în linişte. Dacă pe întreg parcursul 
zilei suntem supuşi unei avalanşe de informații prin toate cele cinci simţuri ale 
noastre, în timpul nopții legătura cu lumea exterioară este întreruptă. Procesul 
de selecție şi ordonare a materialului recepționat în timpul zilei atinge un 
maxim în timpul nopții. În timpul zilei suntem nevoiţi să facem faţă unor 
solicitări diverse şi în principiu în orice moment suntem gata să reacţionăm 
potrivit. O parte din disponibilităţile noastre sunt așadar “acaparate” de 
asigurarea relaţiei cu exteriorul. Somnul însă este momentul de răgaz pe care 
memoria îl foloseşte din plin. Visul însuşi a fost considerat o dovadă a 
prelucrării informaţiei de peste zi, expresia vizuală a transferului informaţional 
în MLD. 

Are loc un dublu proces: de consolidare şi întărire a informației 
importante şi de ştergere a celei inconsistente, slabe. Din acest punct de vedere, 
somnul acționează ca un filtru, o barieră de care trec doar elementele 
selecționate. Astfel memoria se debarasează de balast, eliberându-se. 

Binefacerile societăţii moderne, progresul ştiinţific se simt din plin în 
ceea ce priveşte durata medie de viață astăzi. Dacă la sfârşitul secolului al 
X VIII-lea durata medie de viață era de aproximativ 40 de ani, astăzi ea ajunge 
cu uşurinţă la 75-80 de ani. Fenomenul de îmbătrânire a populaţiei, cu un 
întreg cortegiu de efecte secundare specifice, este caracteristic secolului nostru 
şi în special ultimilor 30 de ani. 

Dar nu numai durata medie de viaţă s-a prelungit, ci şi “unerețea” 
noastră. Se fac eforturi pentru a se menţine la un nivel rezonabil toate 
capacitățile noastre intelectuale şi fizice. Ce folos o viaţă lungă până la 100 de 
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ani, dacă eşti surd, uituc, imobilizat la pat, acuzând multiple dureri, complet 
incapacitat? 
lată de ce problema menținerii unui trup tânăr şi sănătos, a unei minți 
clare şi lucide şi a unei memorii pe măsură sunt astăzi preocupări importante 
ale ştiinţei. 
Aşa cum sportul menţine corpul sănătos şi “în putere” mai mult timp, la 
fel există soluții pentru a ne menține tineri inclusiv intelectual-mnezic. O 
soluţie este chiar sportul, deoarece un corp sănătos este o garanţie pentru o 
bună funcţionare intelectuală. Dictonul “minte sănătoasă în corp sănătos” este 
la fel de actual şi astăzi. 
În mod natural, trebuie să ne aşteptăm la o scădere a capacităţilor noastre 
mnezice în contextul general al involuţiei biologice. Cu timpul apare o anumită 
uzură. Dincolo de aceste probleme, inevitabile, rămâne însă ceea ce facem noi 
pentru rezolvarea lor. Dacă le acceptăm cu resemnare, sau dacă din contra, 
luptăm contra lor. S-a spus de multe ori că omul foloseşte doar o mică parte a 
resurselor sale, ceea ce înseamnă că există resurse în plus. Capacitatea 
creierului de recuperare Şi compensare funcțională este destul de crescută. 
Tinereţea, ca şi bătrânețea, sunt în egală măsură „Stări fiziologice dar şi stări 
psihologice. Multe din studiile efectuate au arătică o memorie sănătoasă se 
poate menţine ducând o viață activă, arătând flexibilitate şi mobilitate, 
încredere în sine şi optimism. Plus activitate intelectuală. Aşa cum ne putem 
antrena corpul, ne putem antrena şi mintea pentru a funcționa mai bine pentru 
mai mult timp. Probleme suplimentare apar la vârsta a treia, asociată cu 
pensionarea şi retragerea din viața socială activă. Urmarea imediată poate fi 
accentuarea declinului general. De aceea trebuie menținut interesul pentru viață 
şi găsite activități care să suplinească munca de bază. Iată câteva sfaturi 
practice generale: 
= menținerea unui corp sănătos prin exerciții fizice şi evitare: 
sedentarismului,; 

= evitarea pe cât posibil, în fapt eliminarea completă dacă se poate, a 
fumatului sau alcoolului în exces; 

= menținerea unei bune oxigenări a creierului prin ieșirea în locuri cu aer 
curat şi exerciții fizice; 

= asigurarea perioadelor necesare de somn şi odihnă în scopul refacerii 
celulare şi sedimentării informaţiei; 

= alimentaţie echilibrată şi rațională; 

= menținerea unei atitudini pozitive şi optimiste în legătură cu viitorul, 
încrederea în forțele proprii. 

În ceea ce priveşte strict activitatea de învățare, trebuie de asemenea 
urmate câteva reguli practice: 
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memoria nu este o maşină. Are nevoie de odihnă. De aceea supraselicitarea 
ei în perioadele de examene este la fel de dăunătoare ca nefolosirea ei în 
restul timpului. Alternaţi perioadele de învăţare cu cele de odihnă. Pentru o 
mai crescută eficiență, repetițiile trebuie efectuate la anumite momente 
(vezi cap. 13.3). 

trebuie evitate nopțile pierdute şi învățarea “în asalt” deoarece duc la 
suprasolicitare, epuizarea neuronilor şi moartea lor timpurie. În plus 
învăţarea astfel câştigată este superficială şi de scurtă durată. 

învăţarea trebuie să se producă din timp şi eșalonat. Învăţarea în timpul 
nopții este contraindicată şi pentru că se suprapune negativ peste 
bioritmurile naturale ale somnului şi memoriei. Liniştea nopții trebuie 
folosită pentru a dormi. 

evitarea energizantelor tari de tip cafea sau alcool (mai ales) care, deşi 
aparent oferă suport pentru activitatea intelectuală, ajung în fapt să 
mascheze efectele oboselii, ducând la eliminarea barierelor de protecție 
neuronală şi în final la epuizare accentuată. Fumatul are şi el acelaşi efect. 
În plus, limitează oxigenarea creierului. 

deoarece creierul este cel mai mare consumator de oxigen, se recomandă ca 
mai ales în timpul perioadelor de efort intelectual şi mnezic să se asigure o 
foarte bună oxigenare, învățând în camere bine aerisite şi curate. Somnul de 
asemenea trebuie să aibă loc într-o atmosferă cu aer curat (ne amintim că în 
timpul somnului se produce transferul informaţional în MLD). 

memoria îşi are etapele şi operațiile ei. Cunoaşterea memoriei proprii ne 
ajută să ne folosim la maxim de ea în perioadele de maxim şi să evităm 
suprasolicitarea reducând ritmul învățării în perioadele de minim. De aceea 
testarea memoriei, cunoaşterea punctelor tari şi slabe este binevenită. Auto- 
observaţia este de asemenea un instrument util. Observaţi ce probleme aţi 
avut în relaţie cu ce tipuri de materiale. 

în timpul învăţării trebuie de asemenea evitate pe cât posibil zgomotele şi 
stresul de orice fel. Efortul suplimentar pe care-l facem pentru a ne 
concentra şi a ne menţine atenţia asupra materialului de studii, duc pe 
perioade mai lungi de timp la scăderea vizibilă a performanţelor mnezice și 
la oboseală intelectuală. Pentru un adult, perioada maximă de menţinere 
concentrată a atenţiei este de aproximativ o oră. 

unele medicamente afectează performanțele intelectuale. Cunoașterea 
indicaţiilor şi contraindicaţiilor acestora, ca şi cunoaşterea efectelor adverse 
ale medicamentelor utilizate, vă poate scuti de surprize neplăcute sau de 
suprasolicitare. 

trebuie evitate de asemenea medicamente precum somniferele deoarece 
modifică în sens negativ performanțele mnezice. Somnul medicamentos are 
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altă structură decât cel natural (oricum astfel de produse trebuie luate numai 
sub supravechere medicală şi respectând întocmai instrucțiunile). 

memoria trebuie antrenată constant. În perioadele lejere sau lipsite de 
activitate mnezică şi intelectuală, nu ezitaţi să practicaţi un hobby cu efecte 
pozitive şi asupra stării generale de spirit. 

activitatea intelectuală şi mnezică (de exemplu învățarea unor poezii) ţin 
active circuitele memoriei şi chiar dacă nu duc direct la dezvoltarea ei, 
permit menținerea ei în formă. 
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16. EXERCIŢII, EXERCIŢII, EXERCITII 


Desigur memoria poate fi îmbunătățită. Trebuie doar puţină răbdare şi 

ceva antrenament. lată câteva sfaturi în acest sens: 

= respectaţi o anumită disciplină a antrenamentului şi exerciţiilor. Gândiţi-vă 
în permanenţă că este vorba de un sport. Pentru nevoile curente, implicarea 
şi consecvența în aplicarea unei mnemotehnici poate fi suficientă. Desigur 
pentru mari performanţe este nevoie de mult mai mult de atât. 

= cele deprinse trebuie şi puse în practică. În fapt acesta este chiar scopul 
cărții şi al antrenamentului. Desigur cartea poate fi doar citită, răspunzând 
astfel unor întrebări personale. Dacă v-aţi propus să urmaţi antrenamentul 
Mnezic, atunci, treptat treptat, trebuie să ajungeţi să folosiţi în mod curent 
tehnicile expuse. Deşi la început poate părea mai dificil, cu timpul dificul- 
tățile iniţiale vor fi depăşite. Deoarece este vorba de formarea unor deprin- 
deri este bine să precizăm de acum Că va exista o etapă a “silabisirii”, 
Întocmai ca atunci când învăţăm să citim, există o astfel de etapă şi în 
procesul deprinderii tehnicilor de memorare performante. Este o etapă în 
care tehnica este insuficient exersată, insuficient automatizată, fiind dublată 
de aceea de autocontrol. Există o anumită nesiguranță şi încetineală în 
aplicarea ei curentă. Totuşi, în foarte scurt timp se va ajunge de la 
“silabisire” la o memorare rapidă şi fidelă. Trebuie doar să aveţi încredere 
în memoria Dvs. şi puţină răbdare. 

= este bine să aveţi un caiet de exerciţii în care să consemnați exerciţiul 
efectuat, pagina, rezultatul obținut. În acest fel nu doar sistematizaţi lucrul 
Dvs. cu materialul specific antrenamentului mnezic, dar veţi putea de 
asemenea să observați diferențele ce apar pe măsura avansării. Asttel veţi 
observa cum performanţele se îmbunătăţesc continuu. 

= nu forțați. Nu înveți să “citeşti” într-o zi. Când simţiți nevoia, luaţi o mică 
pauză. Puneţi temelii solide învăţării Dvs. lăsând timp tehnicilor deprinse 
să se sedimenteze şi să se automatizeze. Veţi observa oricum că pe zi ce 
trece, este tot mai uşor, deoarece lucrurile noi iniţial învăţate facilitează 
învățarea celor ulterioare. 

= nu vă limitați imaginația. Tehnicile prezentate pot fi exersate pe orice 
material şi în orice loc care vă oferă un moment de răgaz şi linişte. 

=  exersaţi suficient de mult în linişte înainte de a ajunge la aplicare tehnicilor 
în condițiile curente. Lăsaţi în acest fel timp materialului să se așeze solid. 
Noua învățare în condiţii improprii poate afecta rezultatele aşteptate până la 
atingerea experienţei care înseamnă folosirea AM în orice condiţii (mediu 
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cu distractori). 
= puteți crea şi alte exerciţii plecând de la cele prezentate. În felul acesta vă 
lărgiți aria de exersare şi puteți adapta unele exerciții domeniului Dvs. 
propriu de activitate. 
Deşi concepută în principal pentru a instrui această carte poate fi abordată 
şi din unghiul activităților distractive. Astfel vă puteţi “juca” împreună cu 
prietenii, testându-vă reciproc memoria. 


16.1 MEMORIE VIZUALĂ TOPOGRAFICĂ 


Foarte adesea în viața cotidiană ne confruntăm cu necesitatea de a reţine 
poziția unor obiecte în spaţiu, sau relaţia ce există între diferite lucruri. De 
exemplu, dacă ne parcăm maşina într-o zonă necunoscută sau într-o mare 
parcare, trebuie să știm să ne orientăm pentru a ajunge înapoi la ea. Reţinerea 
modului de dispunere a mobilierului în propria casă este de asemenea un 
exemplu de memorie topografică (memoria locurilor şi spaţiului, ca şi relaţiile 
de poziţie dintre diferite elemente ale spaţiului). Din punct de vedere 
mnemotehnic, memoria topografică este absolut necesară pentru a obține 
performanțe superioare în ceea ce priveşte Metoda Localizărilor. Uitându-ne 
într-o cameră de exemplu putem reține că pe masă se află nişte cărți şi o cană, 
lângă masă se află un scaun şi lângă acesta pe peretele din stânga se află o 
bibliotecă... etc. 

lată în continuare o serie de exerciții pentru dezvoltarea memoriei vizuale 
şi, în cadrul acesteia, a memoriei topografice şi de relaţie. Trebuie spus că unii 
dintre Dvs., având mai degrabă o memorie analitică, vor reţine obiectele prin 
intermediul relaţiilor de poziţie ce se află între ele, în timp ce alţii având o 
memorie de tip sintetic-global, vor reţine mai degrabă configurații compacte de 
elemente, grupuri, ca şi cum ar fotografia spaţiul. 

Aveţi nevoie pentru a putea efectua exerciţiile de mai jos de caietul Dvs, 
de exerciţii pe care aţi desenat careuri de 4/4 căsuțe, apoi de 5/5. Priviţi cu 
atenţie desenele de mai jos şi încercaţi să le memoraţi. Apoi în caietul Dvs. 
desenaţi corespunzător în spaţiul potrivit bulinele aşa cum vi le reamintiți, 
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În continuare o altă serie de exerciţii, ceva mai dificile, dar din aceeaşi 
gamă. De data aceasta trebuie să desenaţi ceea ce aţi văzut în desenul de 
memorat. Nu aspectul desenului contează, cât memorarea exactă a poziţiei 
diferitelor segmente de dreaptă. 
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16.2 ÎMPĂTURIREA 


Este unul dintre cele mai eficiente exerciţii privind exersarea vizualizării. 
În esență, este vorba de o secvență de operaţii efectuate mintal în plan 
tridimensional asupra unei imagini prezentate în plan bidimensional. Aceste 
exerciții reclamă o foarte bună capacitate de vizualizare. Sarcina este de a 
menționa dacă după efectuarea seriei de operaţii există identitate între ceea ce 
s-a obținut şi un desen martor. Operaţiile de efectuat nu sunt altceva decât 
îndoiri sau împăturiri după un model oarecare sugerat grafic. 
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